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فصل ےںحست 
فْذٰا ھا 


اعررفت 30ا منکاسکه ظطین اڑ سرستان سلول عرئیة )ا افزا 
خانوادہ در 'رد سفرەو 5 معز رر ا کا و بخوردن غذا مشغول ملشو ید 2 
غحدن شب گن از خواسدن شام خوردمہ و اوھ یس از سداری و 


: سے ء 
رت و دھان ناشتائی میخورید . ا ڈر ہو اسعلہ 


کی گے ما کٹ 
: بے 
اعیموسورن سبس رر شی رن 


. 7 7 اپ 7 
دیس امدی از حوردذن غذا روم شوید و 5 ہواسطة بدماری نوع ۱ 


حور دن غذا شوید اون حس سی امودہ 2 کی سسی و ضحفی در 
خود مشاشام ممکلید نطاور بکہ میلی محر مغ و وآ رفتن نذاتتے وا 7 


مدت نخوردن غذا طولانی باشد توانا ٠‏ حر کت نخواعید داشت ۔۔ در 


صورتمله یس از خو ردن عُذا وو سی تراح حدعت ذیرو و نشاطٰی شر نو۵ 
۲ کی 1 و و رت 
احسا یس لمو وت مل حر ے" و دو در ( ملنما لیک ى پس معلو 3 ملشود ۸2 


ن تولید ڈو مه وندرری بدر ن لازم آسحت و درون اٰن دی 
تو انائر انحام وظایف خودرا ند ات :عتوای ازدانفمندان بدناد ہیر راہماشن 


ٹک چنانہه مو یه ماشان ما نوا حر ہئ احتہاج دماده سوخلنٹی 





وا ان 07 ات 5 ِ رُعال 5 توب دار لف وندون انہا حر کے ماشان 7 من استثت - 





وی 
جتعویں ف2 2 2 ۵ہ ابا 3 





دن ام نز بعأو ریکهہ تا احتیاج بغذا فا 


27 


فوہ 7 ذجرو بنماید میں عذا ذر دن اآدمی دمنزلہ سو خحثت ماشان انث ۰ 


۸7 





مر ا غذ(ما 


می 


5ہ برای بدن مد ہے جذب بعنی داخل خون منگرذد و قھموتت دنک 
7ت سفابدء بودہ و مال خا انی و دود عاشان اس خارج ملدشود, 


اما ضرق مہمی کہ بن ماشان و دن آدمی وجود دارد انت 


کہ بدن آدمی موارہ در تغدبر استث بھنی نمو میکند و ا اجنماع اجسام 


کی 


/ 


زندہ کروچکی تشکیل شدءاست 


یو 


)۸ اُنہا را باخنه مبنا متں _ے 


ناو ما شال کے حك ونا 
د2 +٦ق)‏ ۂےر+ : 


چشم د دہ نملشوند برایدندن 
7 ۰ ۰ سے 

۱ نہ درہ ىان ھا یی سو سی نکار 
مدہر ہلک کہ ان ھا ۳ ریز لن 


75 متا ۱ أ) مدنا مل 


) ب کا و () تمام باخته ھای 





مساشند ناك عبارنند از 2 


١‏ دوسته لە قسمت خارجی 





را اون ا مظن . 


”>س ساسا -سللوہسسمسٛھجگھہے۔ ‏ 
شی کی ایا ا یں 
حسمی شيه بل سفیدۂٌ شکل(١)رزین‏ 


اع مر موسوع یھ پر وو باا ۲ 


مم و کی کے نی ٌ۲ 1+ ۸۵ مو سو 7ے نف .مہ 








ج“ نمو وررشد بدن عدڈ باخته ھا شکل(٢)‏ بات 





عختیسبیبس 8اا ٤۳۱‏ لم سان ا 5اا 


فُصل نخست 0 


بند ربج اضافه مدشود موادیکه برای کن اہن باختهہ ھای حدید 


لازم است از غذا ث فته مشود, از طرف دیگر باخته ھای بدن بابید 
مدام ےج لک بل شوند بعٰی باخته ھاینو و نازہ حای باخنه ھاىی دبرو فرسودەو 





ازکار افتادەرا بک کان امِن‌عمل نز فقط ىوسِله خور دن غنا انحام ھی رف 


سئتامہ و ارش 7 چنانکە ذکر کر ٰ 


دا ور ا 
5 دم عداد حل بدنںن یم 2 دس 


ازتغدرائی مت فک ات جذب 


و داخل خرن مسکردہ فسمتی 


از اندام ھای بدن ےه جر ان 


سردہ ۱ نەحام میکبرددستکاء 





تفر ات نا 


: ارش نام دارد( تن ۷( دستگاء 


ہیں 


رشن .۰ يہ اشت:انفھان 


ال 





2 .- امس ی ۔دمعدە۔ورو تھ ھاہ عدذا 
ْ راہ دھان داخل حلق 


وا انیج داخل سی مشود مری 


ال یل اور لد جازدی اق 


7:- کی کے 


7-7 قب 
تو سا ؤ۸ ماشس2 فسامقہ اوہ 


مس می وق طل راو عبہور عٰذا بردھ 2 





93 اثست کەحداران از ماهح۸ 





تشخیل شدہ ات عاول معدہ بعلور 


شے سرطل جو ےو ذفمف٦×‏ سائشت واعیم ضےم آچے هر ےفقو دج ۶ : سا و 


کے غذا ھا 
کە پر ای بدن مفبداست جذب بعنی داخل خون 12" دد و قسمت 27 
آن کہ تفابدہ بودہ و عاللت خاکش ؤ ود مان آنت خارح سهود 
اما فغرق 7ھ0َ' بن ماشان و بدن آدمی وجود دارد ایشست 
کہ بدن آدھ ی ‏ موارہ در تغدر است بعنی نمو مکند و از اجتماع اجسام 
تو کل کن اس 
کہ آنہا را باخته ممنامند - 
پاغاه سا قیلٛی ک7 جن و تا 
چشم ددم نمدشوند یر ای دبدن 
آنہاذرہ ن‌ھای خصوصی بکار 
ملیں ند کە آن‌ھا را ریز بەن 
7 ا ا کم 
( ھکل )١‏ تعام باخته ھای 
بدن دارای سە قسمت اصلی 
میباشند کہ عبارتند از: 
)۔- تک سس وٹ خارجی 


را تتکلن میدھد : 





ےک 
٦‏ حتقسمی ٥ة‏ یہ سعیدھ 


تخم 


7 ب4۸ درۂ وتوبلاسم )۲ 


پ دڈ٭. کی ہم ری ضس کر یکە موسوم اُست نڈطسمّہ 
چنانکە درشکل ٢)‏ ا ملا حمله میشثود :. 


در مومع ٹمو ور کل بد عدۂ باختهہ ھا 


)١(‏ عمجم وہ؛الا )٢(‏ عمحسصہلبماصئط 








فصل نخست ای 

بنتدریج اضافه مبشود مو ادبکە در ای تشکہل ان باخته ھای جدید 
تام ابق ارتا کا تھا من د تار طری نکی اھ ماع من ماد 
مدام تجدہد شوند بعنی باخته ھاینو و تازٴجای باختہ ھای بہبرو فرسودەو 
ازکار افتادەرا بگبرند این ‌عملئیز فقط ہوسیلڈ خوردن غذا انجاممیگرد۔ 
دستگاہ ۃٌوارش ۔چنا نکكه ذکرکر دم غذاداخل بدن شدہ ویسں 

اُزتغدر انی قسمت مفند آن جذب 
و داخل خرن کروه قسمتی 
از اندام ھای بدن کادر ان 
تار ات‌نامں فواسافس تی دستتاء 


اوت نام دارد( شکل ۳) ڈر کا 


ٹوارش تشکیل شدہ است ازدھان 
حاق ۔حری ہد معدە۔ورودھ ھا۔غذ| 
اول از راہ دھان داخل حلق 
وار انحا داخل سی ھیشود سی 
اولۂ باریکی ُآست کہ بلندی ان 
تقرباہ ٢‏ ساتدمٹر مدباشد۔ اوله 
سی فطل ا2 عہور عٰذا بودہ ه۶ 
ٹغلبر اتی در آن نمیدصد یس از 
انکە غذا از مری گذشت داخل 
تر معدہ مدشود-ممعدہ شکل 


20و اِست کەحدارآن ازماهیجه 





تشکبل شدہ است طول معدہ بطور شکل )٣(‏ دستلگاء گوارش 


متوسط در حدود ٢٢‏ ساتبمتر وعرض ان در حدود ٣١‏ سائٹمثر 


کلک ہے غذا ھا 


مناشد بعد از معلہ غذا داخل روڈٹھ میشو د۰ صقنکازل رودھ ہاریکٹی 
وی ایا رو کرجا امثایت وت آخر آن کا شخیش انث 
رودۂ بزرگ نام دار د. طول رودۂ کوچك در حدودھثت مثراست رودہ 
بزرك طواش ۶ و 297 بکمٹرز و ٹیم مساشد : برای ا بلک عذا هسٰم 
7 جذب -. دد لازم انث که تغلبر آنی در آن دادہ شو ۳ بن تغلیر ات 
بواسطلة اثر مادہ ھائی است کہ از غدہ ھا ترشح منشود ۔ عغدہ ھای 
7 : ج سے 
نامبردہ بردوقسم ات اول0 عتے ھائی کە درسطاح داخلی اوله گوارش 
ھهستند مائند عدہ ھاىی معدە و رود دوم لہ ھائی کە در ہسرون لوله 
کان قرارکگرفتہ :رشحات خود را بوسیله حرا ھاىی تخصو صی داخل 
در اوله 22ؤ مکل مال کت و لوزالمعدہ . 
ترشحات ھريیك از ان غدہ ہا ائرمخصوصی در گوارش غذا ای 
خلت دارد کە در موقع خود ذکر خواہد شد . 
اکا غُل! 7 عذا ھا سا فرق 3 و اد سمحرامں ٢‏ ىا تم ھسہنلںی 
م پار0 ا مو اج ھا مخاقو ا مامی 
که ھربك دارای نر کس معدلی بودہ و بدہن جہت هر کدام طریبق 
ْمءوصی وت بدن ما اثر ممکنند 2 مثلا یکی 2 دا ھای معمولی ما 
قبمہ بلو اأسث بعلوریکە میداند أىن عذا ان کات و رون و برنچج 
ہی4 میشود ھر بث از اہن مواد سە گانه اہ ار خاصی در بدن لھا دارند 
نحست ت۳۲ یی مادذهُ ایت ۵ ومن دار )0( ارہ 
شلمیائی ان مائند سفدۂ تخم غ اتا بن مادہ ا شبہ 7 برای 
اد امہ ھای جا یل بکار مبیروند ظ چون کالہ با حته ھا از جسمی 


شمہ .۰ سفمد آ مو سو د4 درو تو بلا ہی ) ۷ تشلکہ شدہه ند 
م حس غح و 9 كت 


)٢( ۸1:0..120702 )١(‏ مسصمامر2۳00 








دویم - روغن کہ ماد است چرب و فابدہ آن اہجاد حرارت 
و نبرو در بدن مسباشد . 

سیم ۔ برنج کہ مادہ اہست نشاسته ای کە آق تج عغائنہ مظن 
برای تولید 42 و نیرو بکار میرود. 

پس معلوم شد کہ غذاھااز مو اد مخت 022 شدم آند وھریكٹ 
3- خاصی در بدن ما دارند ۔ 

از نظرترکیب شہمپائی غذا ھا را بدو قسمت مہم تقسیم میکنند 
غذا ھای آلی و غذاھای معدنی 


۹( غُدذا ھای ۱ آ لی ۰ اہن غدذا ھا از جانوران - 5 او تا ھا 


بدست مابند و ھا ٹا غٰذا ھای 1ئ 0( دار نہز ملنامند ہون در 


ساختما ن انا شىشهہ ک5 مرن وجود دارد : عذا ھای آ1 حہوانی عبارئند 


جا 
تحص ا 7 : می 
از دوشت و جم صع و روعن ھای حوا بی و شیں و منثقات ان 


عذا ھای: 1ل غتا غار ئن ١‏ غااتك٭ قولات + شا ھا 
ی ١‏ لی اہی عبار ر‌ نر نمو و مبو 


7 شیمیائی غذا ھای ا لی دشق 5 شوم مشاھہدہ 


ا0 قدری شر 


میکلیم کڈ معتوان انہا رائیز بدو دسمه مہم دیگر تفسلم نمود 5 غذاھای 
آلی اور تار “ان فتادقی آان سرن رت 
)ٰ۳( 


غذا ھای ١ا‏ لی ازوث دار ازچہارعنصر سلدط کرین وھیدروژن 


رتا گیژن لآ رت تو کپ شو الب گرتر عم ھغرکغ 


:2 ۰ .,ەے 1 
7 قولات مائند ا نخود وعلس و غلات مائند تندم وجو و درت 
حازے عذا ہای الین ازوورت دار مشمار مرونں 8 
سعت ای بدون ازوت فقط ازْسه عاصر نظ 3 زین ‌وھیدروژزن 


- 


و ١‏ تچ ثر ہب ىافنہ اك سیب زمبلکی و می و سبز ی27 مدوہ ھای 


اب دار را از مله غذاہای آلی بدون اترف:تغناالت 


یىی 


(پ) صسصصامں') /٢۱‏ صطاا۸ۂ پس) جیٹسا :]] 8۱ مٌرریمں یت3() 





رٹ غذا ھا 

۳) غذاھای معدنی ۔ در موقع خوردن غذا الله متوجه شدہ 
آین ک > ھت ہی نمك ہاشد مطبوع نبودہ ومیل بخوردن آس نت 
مہ ایک قدری نمك بدان اضافه نمائید تا مزہ ان مطبوع کردد علاوہ 
بر ابنکه نمكث طعم غذا را تغیبر مد وَحرد آن رای تذن فا توم 
زا عارف نفاوز کے ا مدتی غذاىی 7 نم خوردہ شود شخص ممتلا 
و اکااات مھ لاق شاف رت گا دیق الام تل سرت 
بر از نم طعام کہ آترا کاروردو ِ" مینامند نمك ای 2 
الین ناف ا۷ وو لا سان اب و ۶ایا رت شات 
آھن مکرسرعاقادافقل ین می رکصرداہی یں راع فز اک کرات 
و باختەھا لازم مساشد۔ 

در شمانه روز کر تا ٥‏ کم مواد معدنی از رام ادرار و عرق 
و بر وا بدن دفع میشود و باہن جہت باہد در مدت ٢‏ ساعت لااقل 
بہمان اندازہ از نمك ھای نام بردہ خوردہ شود تا بدن در حال تع۔ادل 
بای ہماند . 

مہمترین آنہا چنانکہ ذکر کردیم کلرور دوسودیم با نم طعام 
اسٹ کہ در مدت ؿ ٢‏ ساعت اسان تقر سأ و از افو ۱ بمصرف مبرساند 
از اہن مقدار ٣‏ نا ٤‏ گرم لور طبدعی درغذا ھا وجود داشتہ وه 


را در موفع بسن و 5 خوردن عذا اضافه منماشد ۰ 


علاوہ برخوردن غذا ا دمی درشبانه روز احتباج باشامیدن مقداری 
اب دارد 5 اپ موجود در بدن قرب دوئلٹ وزن دن مبہاشد در ٢)‏ 


ماعت قریب دو ات ولیم اپ کن بہشاب ( ادرار) ) ٦ ٥‏ ارم 
)١(‏ ۲۸× ہا ۳۵٠١م[ )٢( )"٥۸‏ معلٗامەمط( 
)٢(‏ سرت [۸ث) ۱۷ ۸10ا٥ة‏ بھراتفعبا٥ر‏ ےل 50111816 





فصل نخست ہے ۷ رتا 
او عرق ) مھ 3 () و بابحالت بخار آب خارج شدہ از شش 021( 
سفید ) ١ھ‏ رم () از دن دقع میشود سایق ترمیم سن مقند ان : 
دفع شدہ آد می بہمان اندازہ آب احتیاج دارد کە بابحالت خالص انرا 
اشامندہ وبادرداخل اغذیه بمصرف میرساند و ہا ابنکه محالت نوشابهہ هہای 
سے ھی ٠‏ ٰ و ۔ے 

عمل غدا در بئان ۔و قفنکهہ قسمت مفید موادغذا یی جذب ئر دید 

بعئی داخل خون شد چند ەل مہم زہر در لدن انحام کاڈ :. 

۹ ابحا كُ گآر ما۔ بدن‌آدمی دِرحال سلامت دارای درحه حرارث 
انی ات کک درتمام فصل ھا تقر بدا تغمیر نا یذیں ودر حدود ۳۷ درجه 
مدباشد چنانکە مشاھدہ کے دم ان حر ار ث دردجه سوختن مو ادجذب 
شداہ ازغذا ھا ا اد میشود ۔ دای ابنکه اد حرارت در بدن رابخوبی 
بفہمیم بطریق زیر تجربە میکنیم : 

آجر لە ۔ شید ای یراز ا کیژن 
لمودہ و زغال یم افرو نہ ڑا کےە 
بوسیلهُ مفتول فلزی بچوب پنبہ ان 


متصل اك داخل شیش۹ میکنیم ذر 


ان حال مشاھدہ مدشود کہ زغال ا 





شعلهُ پر حرارت و روشنی سو حمَه شکل ) (٤‏ سوختن زقال 
و داخل شیشه دِں از ٤‏ ْ۲ مشوذ کہ در اجحه احتراق 


تولید شدہ اسٹ وجود گا زکكربنہك ہاین طریق شناختهہ ممشود کہ اکر 
مقداری آب امك در شبشہ ربختہ و ثکان ہدھیم کدرمدشود شکل )٤١(‏ 


67 ٥۱٢0٥۱۸۸ ۱۱1١ )١( 





کی ہے عُذا ھا 


ابن عمل کہ عبارئمت از ور کت کون تا زغال موسوخ استٹ 
و4 سوخثن و در تمام مواردی کە ان عمن انحام گرڈ حرارت تولہد 
سلشوٹے دربدن نہ نز مواد جذب شدہ ازغذاجاٴ کہ حا رای ؟ اردنٰ وعبدروژن 
بعنی اجسام قابل سوخثٹن مبباشند با تن کت شدہ وابحاد حرارت 
ملمابد ۱ قَژن لازم برای انحام سوخثن انل دم زدن بدسٹ میابد 
باابن اختلاف کە دریدن مل سو خنن بکندی وتدر نے صورت میکر 5 اہن 
جہپٹ حرارت خرف تر بودم و نور وشعلہ ندارد در صورتکە در تجر نہ 
ٹامبر دہ مل سوختن ا اہجاد حرارت شدید ونور وروشنائی مرا ات 
ور بین اسر جا عل سرعٹی ابعاد گار 7 يك امت ا 
راہ شش در ھنکام دم بر اوردن دفع میہردد . غذاھانکہ برای اہجاد 
حرارت درمدن مناسب تر تل غذاہای نشاسمه ای و چربی و فندی ملبا رن کے 
و باہن جہت است کہ آنہا را غذاھای گرمازای نام نہادہ اند 

2 7 آر میم بافت ھغا و لمو بدن ءعلاوہ یر ا سحاد حر ارت عِن| 
بافت ھا را ترمیم کردہ وہدن‌رانمومیدھددرموقع نمو بدن ‌دائماباید راہ سای 
جدیدی ثولید شوٹ و شجنین عدۂ ای 3 جب ھماىی بدن کە بواسطۂ کار 
کردن ار وفرسودہ میشود اید تحدریں گردند. مو : دی کہ ار ای دم کیل ادن 
پا بد عذا ای ازت دار مائند کو تی و تخم مر ٤‏ عم مصرف نەود زرا مادہ 
اصلی باخنەھا بروتو بلاسم ماقد ە شهہ بە سفدہ یم م رغ : گ رای 
ازرت میہاشد یس تاموقعکەہدن درحال ‏ مو ای ھ۵ می بخوردن ن عنای 


آزت دار سشمر 7 آسھستا مق دار 5 


ك ا مان لیرو ای ۰ 7 ر ازفوائد عٰذا امعاد رو وڈوہ اُست 


ان خہث انت کا بس از 0ت بدنی زیاد و ورزش میل ادمی بغھذا 


فصل نخدت مرگ کا 


بدشثر مدشود زیر ۱ مواد ذخیرۂ بدن بر ای انحام کار و حرکت بمصرف 
رسیدہ وبابد بوسیلۂ خوردن غذا 20 موادی حائشن آن 1 دے 
مقدار و چس 1۵6 ے مُا غالیكه فی مت رقف می ساد اآخرتہ 
مقداروجنس در کردکان شرخوار وخردسالان وجوانان وبیران متفاوت 
است ۔۔ چنانکە مشاہدہ کردہابد غذای کو دکان شبر خوار فقط شراست 
ے از انکە قدری بزر کا شدند علاوء برشیر بعضی ازعذاما کہ 2 ارش 


کی 
5 


ان آسان باشد عانتك اش وانکوقت وشبر ].- نج مدنوائند خورند وی 
بعدھا بی یس از سن دوسالگی کودکان سہساری از غذاھای معمولی را 


میمخورند ے تا مقدار عذا بەنسبیثٹی کہ سن بالا میرود تدر حا اضافهہ 
منگر دد و نوع غذا نز تفر ماد علت این تغسرات این است کہ 
کو 7 7 7 سر - 

دا ھا دارای بت عمل لمساند سے غذاھای ازرت دار مانہد توثت و 
لخم مرغ وشیرندشٹر برای اجادیا کالہ ھای حد یل نکار رون شائم بن 


نامو ۰ بدن بدثثٹر احتیاج سو لد باخنهہ ھای حدابد دار 2 ( ناسن م٢٢‏ 


شانگی) بابد ادمی اس کرت غذاھارایدئث ربخورد ویس‌ازا ننه دورھ لمو 


بدن‌خا م4 5 تن غذا ھای ازرتدار کترلازم مدبا سی و وط پر ای تر میم‌نا خنەدھا 


باید بمقدار 71 مصرف شود اما غذاھای بدون ا'زوت (مواد نشاستەای 7 


و 


ری 5 قند) فقطل دمصرف اد حر اث وبرو ر سیدہ ومقدار زائد ان 


بشکل چری دربدن پس انداز همیشود ہے ان حرارت تولید شدہ را ہرم 
نگاء داشتن بدن ( در حدود ۳۷ در جہ) دمصرف صرسد ۔ و اٰح اسث 
کہ مقدار غٰذا وجٗس ان در ِصل ھای رم و سرد ساث اندازہ وس کان 


سشان با سجاد حرارت احتیاج داردے- تلہجةہ اس 7٦‏ در زمستان و ھوای 


سرد بدشٹر یه عَذا مبیل داشته و در ھوای ۂٌم اشتہای زیادی بخوردن 


ہے عذ) ھا 


غذا ندارم و علا وہ غذا ہای گرمازای مائند چربی و شیر لئی رادرفصل 
سرد سہششس مصرف مدنمائیم 7 

غذ ای کو د کان شیر خو ار - بدن کودکان شبرخوار سریعاً درحال 
لمواست بدین‌جہٹ کودکان بەغذای آزوت دار ددشششس احتناح دارند ۰ مواد 
لازم برای نمو بدن کودکان درشر کە تنہا غذای رایت وحود دارد 
زعرا شر اولا دارای مادۂه آزوت داری است موسوع بە کازئمن )) انا 
دارای مادۂ قندی اسكث موسوع بە لاکتوز (۲) یاقند شیں نی الا چری 
مر بمقدار کافی دارد 0ھ 2.7 نملڈھای لازم 2 درآن نقدر کفات موجود 
تق بت نم ھاىی اھکی کہ ۵ رای نمو استخوانہا نہا؛ اث لروم 5 


دا شش ر مادر د رای کودكک ہر بن غذاست زیر ا شامل تمام موادی 


دارہ میسن 
سك کہ برای نمولازم مسباشد وبعلاوہ غذائی اسٹ با وہدونمیکروب ۰ 


۲ 
ىی ھر سفةٴمُشاعت مکمر ہك 


شبردادن بکودکان بابد منظم باشد اعم 

مطفل شبر بدھند و در مدت ھثت ساعثت سب ) اذ ساع ١:شی‏ ٣ات‏ 
ساعت ٦‏ صمم () طفل‌را درحال استراحت و خواب بای بہذارند : 

عاور بک ک5 دنہ بن × ہر +ن غذا رای طفل نوزاد وخرد شال شیں 


7 


اولی دفو فکه مادر تنواند "٦‏ علل مزاجی طفل خودرا 


مادر 7 
شبر بدھد ممکن ن است بوسیل دایه وباشر حہوانات لکنا تھا 
کودکان را غذا بدمند . 

ام ىا چون شش پ اع حبوأنات از ز موقع دوشیدن ٹا موفع خوردن 
آلودہ یەمیکروب کہ دیدہ وہا ابنکہ ممکن است حبوان ممثلا بمرض باشد 
بابد أنرا بوسایلی کہ 2 ذ5 تی غاری' از کرت وك شاتذ 


چون راہ ہ ششم ں٠‏ دحل ممڈ ن اُسثت شبر مادر کافی نماشد ملتوان ہو سله 


اص٥٭اںد٭‎ )۱( إ×زؤ٭×ہ۔)‎ )١( 





فصل نخسٹ 1 ات 
اغذیہ مخصوصی مانند حریرہ آرد کہ قدری آرد مالت بان افزودہ باشند 
بتغذیه طفل کمکک نەمەد (مالت عبا ت از آردحو سۂ: شدە اس که 
و ر‌ ری و اک تا 

شامل مادہ مخصو صی است شلية مادہ عامل اب آب دھان کہا وا رش مواد 
نشاسه 7 آ سان میلم ابد ) ۱ 

غذای خشرٹ۵ سالان یس از اتمام دورہ شیں خوردن چون بدن 
کودکان درحال نمو مباشد بغذای آزنٹدار احتیاج زبادی داشنه وہابن جہت 
بابد شیں تخم مرغ ۳یئ ویثٹار ازغذاهای معمولی انان باشد ازطرف 
دیگر چون درابن دورہ کودکان حرکت زبادی مینمابند وھاھیجه ھای 
خودرا ہموسته کار مباندازند باغذیه 9ئ0 نز احتیاج دارند : 

بعاور خلاصہ رای ہک طافل چہار ساله منتوان مقداو غٰذا را 
در حدود زیں معین نمود 

غذاىی آزوت دار جاقہ تی ہاتخم مرغ ٤‏ ٹاہ گرم 

غذای نشاسنتەای مانند سیب زمینی نان بابرنچ درحدرد رر رم 

علاوہ براین مقداری ھرنا باھموہ تازہ باغذا باید بکو دا داد 0 
مقدار غذا دومرلیه درروزدادہ میشود ولی بہثر ما سکم اوت 
ھ رقدرممکنباشد کک سای باشد تح ھا ھم دو فنحان شیں 5 کم ىی ان 
وی تنحم مر غ کافی است ٦‏ فہوہ وشو اکولات یٍ زائ اطفال مصن بودم و 
دہثر اہنت کہ حثی اراماتت چای ھی لو ری نما قند : 

تاس ٢١‏ سال ملتو ان بہمان ٹرٹثیب غذای خر د سالان‌را تنظیم 
سیا کن رھاءفکا ر آارا اضافه مینما سد ۔ ٹرٹورم ڈوم 2ھ ردسالی کہ 
از سن٦‏ ۷ ۸ این اٰست مواد 1 ون ہش غْن | ھا ئن حالت ف ہل اآسٹہ 
فقط مقدار آن سیت زیر اضافہ میشود : 


مادۂ آزوٹ دار درھربکك ازغذاھای شام وناہار ٭ ٣٣‏ کم 


سے غذا ھا 


سبزبجات ٠٢+‏ ۷ گرہ - نان ٠۰‏ کم که بن قدری مربا یا 
مبوہ بابد آفزود . 

غذای حو اثان - مقدار غذانکە در ٢ ٤‏ ساعت برای جوانان لازم 
ات ازاِسن قرار اُست* 

مواد چربی۔٭ ٦ت‏ موادنعاستەای ٠۰‏ رم سمواد ازرتدار 
٠٥۰‏ گرم. درصورتیکە غذا بیش از اہن حد خوردہ شود مقدار زائد 
آن بمصرف سوخثٹن نرسددہ و شکل چربی دربدن یس انداز شود . در 
غذای حجوانان متذاز عَائہ اذیت دار نستا ابق کمن باشد ۔ زبرا بدن 
جوادان درحالت نمو سریع نبو دہ و مادۂ آزّت دار را فقط برای ترھیم 
بافت ھای خود لازم دارد - و گر عواؤ آزوت دار را سش از حد لازم 
ھی سا سن 7ت۸ شر قش ملس اقست ات 
اوو اہ اور گا كت رات شالت سد امت مت ابا 
سماری نقرس شود . 
آشامیدن چای و فہو : بمقدار ذ2 سلب تحر یکگ فان 7 ار شش شدہ 
ومواد ذخیرہ بدن‌را ہمصرف میرساند بناہرابن برای جوانان‌سودمند است 
مخصوصا جوانانیکە بکارھای فکری بیشٹر اشتغال میورزند ولی باید در 
تظار داشت کە اصراف داھاستن آنہا فوقالعادہ زبان آیر استت 

اما جوانانیکە مائند کار گران بکار ای بدنی اشتغال دارند باید 
زیادٹر غذاأ بخورند زیر ا بابد بسٹثر وہ بمصرف برسانند - برای ان 
منظور بععای ە ٦‏ رم چربی ۰ ۹ ائرم وحای ھ ہرم موادنشاسنەای 
. 3 صرف نمابند- بعلی بمقدار غذامای کر مازای اضافه نمابند 


و مقدار غذای اث دار رابہمان ححں ثات ناھدارند : 


٠۰۶۱ ٣10۷۳٣٠٢ (؟)‎ ا٠أ‎ )١( 





فصل نخست سرک 

غذ ای پیر ان پش نتر مویہ سران ازخوردن غذاھای از وتدار 

حہوانی اجتناب نمابند وسجای ان غذاھای کاھین بخورند ز برا ازتجز یه 

وسوختن ناقص غذاهای از وٹدار درہدن اورہ واسید اوریك تولید میثود 
کە ممکن است بدن بخوبی تواند انہارا دقع نماید . 

اہن مواد سمی درہدن باقی 

فائقر لی وا متار سس اود 

درصورتیکە ازتجزیە غذا های 

آزت ڈار قاھی موادسمی ابحاد 


نمیگردد بنا 7 بس پن غذا 





ہاور انفذا اما یگیاھی مت شکل )٥(‏ ہار میٹلا بہ نقفرس ۱ 
ویتامین‌ھا. ضر ازمو ادی کە ذکر شد مواد تت موسوم به 
و شامین نا در غذا ھای معمولی یافت میشود کہ وحجود اپ رای 
تامان سلامتی بدن ہابت لزومرا دارد۔ بطورں کہ نمودن آنہا درغذا سہب 
اہجاد اختلالات شدبدی شدہ و بالاآخرہ شخص را تلف میکند . 
وتامن‌ھا بس درغذا ھای نازہ موحجود بودهہ وغالاً درحرارت 
زباد مخصو سا درحرارت ٣٢ ١‏ درجہ فاسد میشوند . باین جہت است 
کە درغذاہای ماندہ و غذا ھانکە حرارت زیاد دبدہءاند وبتامین ہافت 
نمیشود ودر صور تکە غذا مای آدم بی منحصر باین 7 نه عذا ھا باشد 
اختلالات شدبدی در راندامھای مختلف دنا جادمسدو د وتنہ ا علاج آن 
در اہن موارد بطور بکهہ درجانوران و انسان تجربه شدم است خوردن 


وبنامان ھا وغذامای تازہ ویٹامان دار اأشثق : چند قسم و منامان تاکنون 





۷۱۰٥٢٠٢٢۷۶ )١( 


کک انت غذا ھا 
اك کرابت انح آپا مختلف وہرای تمیز انہا ازیکدیگر بحروف 
8-۸۔)۔(1 نام بردہ میشود ازاین قرار : 

١‏ وہتامین ھای ۸ - درزردہ آخم مرغ وشیر و کرہ وچربی‌ھای 
حیوانی وروغن ماھی وبعضی ازسبز بجات مانند اسفناح وب رگگ کلم یافت 
میشود نبودن وبتامین ھ درغذاھا اہجاد اختلا لات درچشم نمودہ ومکن 
است بەابیائی منجر شود- علاوہ براین وبتامان پر درنئمو بدن مؤار 
بودہ وعمل تغذیه باف تھا را منظم میکند . 

۳) ویتامین ھای ٹا - درپوست حبوبات وغلات ومخمر آب چر 
و در بعضی از میوہ ھای 'نازہ مائند أنگور و مرکبات و فندق وبعضی 
از سبزیجات مانند شلغم وموج واسفناح بافت میشود - درشیر وزردہ 
تترفرغ وہمقدار کم درکوشت ومفزوجگر سیاہ نبز وجود دارد . 

نہودن ویتامین )٥83(‏ درغذا ھا سبب بروز اختلالات شدہدی در 
سلسلہ بی مدشوٹ : 

٢‏ وتامین ھای (()) - این ومتامین درب رکناز بعطٰی ازگاەھای 
سز مانند درگ ٰ کلم کاہو و اسفناج ودر میوەھا مانند ھلو سیب وزر دا او 
ومخصوسا درمیودمی تر ازقبیل پر تقال ولیمو و نارنج و کوجہ فرنگی 
و 4حنان درسیب زمدنی تازہ بافت مدشود . درطحال و کلمە ول سنا 
نہز وجود دارد ۰ 

بودن ویتامین ٥‏ دراغذیہ سبب کم غولی شف سر ان خرن 
از لئەھا مدشود . 

"۷ وبتامین ھای .ا درروغن ماھی و زردہ تخم مرغ بافت 


علشو ٹ۵ ۔ 
وو اس 


فصل نخست سی ہا 

نہودن وتا مان 9 در غذاھا سیب ا ساد عرض مخصورصی ھیشوذ کہ 
علامت مہم ان نرم شدن استخوانہای بدن اأشت : 

۴وارش و جذب مادم ھای غذ ای - بطوریکہ کو غ!ذا در بدن 

بلرشنهہ تغمبراتی نمودہ قسمث مد ان بوسنلة رای میخصو صض کہ در 

دبوارۂ رودھ ھا قرار دارد گرفتہ شدہ داخل خون مدشود ان عمل ۳ 

جذب مواد غذائی مینامند - تغیبرائی کہ در مواد غذائی تولید میشود 

از اہنقرار اأست ٤‏ 


نت در دھهان در دھان غدەھائی وجود دارد کہ دارای 





شکل (۹) عدہ ھای ہزاقی 





رشح ٭یخص و صیبودہو آئرا آب‌دھان‌مینامند : (مکل ٦پ‏ دھان ازآرشح 
سه۵ حفقت ا2 تشکل مسشود و ائرمہمی در هسٔم مواد شْاسته مانشد نان د2 
وبراج دارد ہر کاء بث قعامه نان خشکی را پامستکی جو یم سی ازانكی 
جس میکندم کہ حم آن شمرلن میشود ٠‏ ان تغیبربواسطة تمدبل مادہ نشاسمه ای 
(١)‏ 


7 سے سی سر 
ں4 نا جم قندی اث ه۸ در مبوھ وجود داشنه وو انرا گار (وز 


میلامند گلوکوز مستقیما قابل حجذب مبائد ۔ 






ڈو ام ور م۵۷۵م| _ دریوششں داخلی معدہ عدەھای ۵ اری انت 


١٥١٢۷٠۱۰٢ )١( 





رر غذاھا 
کہ مادەھای ترشح شدہ از آن ترش بودہ و سبب گوارش غذا میشود . 
غذاہائک در معدہ همٰم مدشوند غذاہای ‌آزوتدار مساشند 0808ی 
رك 0 وق ا و 

سوم ٹررود۵م ھا ۔_ دررودہ ہا کوارش غذا کامل مشود باہن 
معنی کہ قسمتی ازغذاھائی کہ در معدہ و دھان هسّم نشدءآند در آر سا 
تفسراتی نمودہ وکاملاقابل جذب میگردند و غذا دررودہ بواسطة 
ترشحات غدەھای موجود در رودہ و باغدہ ھای‌خارجی مدباشند , غدەھای 
خارجی عبارتند از جگر سباء با کمد و بانقراس یا اوزالمكف ۔کید اندام 
مہمی انت کے دارا یعملھای مختلف مباشد کے نکی ازمہمثرین آن 


ترشح صفرأست : صفرا مادہ ا(ٰست زرد رنکثا کے از گید ترشح 


شدہ و و اسَعة مجرای مخص وصی داخل اولین بت رودھہ کوچك 














ر2 ا 27 
78۳ 
00 کت ً 11٦‏ 7 0 


سطح داخلی رودہ شکل( ۷ ) کد و ا'وزااعدہ 


لوزالریوسڑھغنفز رگی‌است ے4 ثرشحاثت آنمائندکد داخل رودۂ کوچكک 


ھیشوٹ . عمل ان -- دذر ٹوارش عٰدذاھا مہم مساشد زرا همٰٔم دھان و معلہ و 
کد زا کامل سفند پ7 بالاخرہ اج ھائی 5ہ درسطح داخلی رودہ ھا واقع 


2 ات یم 5 -. 
شدہ أند ائر مہمی درتثمیل گار ئن عنا ذارتن. 


غذا ھا کم کت 
دس از ان ۹ تغیدرات نام ذی 5ذ مجموع 7 گزاری مدنامند 
اتحام ا قت قست علید كذا سا خلاب افھر قشے زائد آن ازراء 


روده بزراد دفع همیشود ۰ 





شکل (۸) قساتی از رودہ و مجاری جذب مواد غذدائی 


میم 


یت : 
۲ ۶ ری 
آ۱ ےی ب۶ میل سی 


بہترین نوشابه ھا برای بدن آدمی اب خالص است ۔۔ نوشیدن اب 

درشیانہ روز برای بای رن و بہداشت شخص ضروری اُست و بدون 

وجو دآن زند کی ممکن نمبساشد - چنانکہ تاریخ نان میدھد اولن 

ماکز اجتماع بثر برای سکونت در کنار رود خانہ ھا و شط ھا 

ودریاھا ویا چشمه ھا دودہ اُست ودر مین نقاط شہرھا اہجاد شدءأئد ت 

امروزہ ھم بطوریکه مشاھهدہ میکنیم 7 گٹزہم تثرلن شہر ھا درنقاطی با 

شدہاند کہ مععاور رود خانه وا دریا مدباشند زیرا بطوریکه لعد خواھیم 

دید وجود 7- عالا وم یر مصرف آغامندن برای شسلشو و ناک نگاء 
داشتن شہر ھا نہاارت لروم را داردے 

صفات آب آ شامید لی تی 5 کہ میاشامیم ابد دارای صفات 

۹۔ ٦ب‏ آاشاممدنے ابد صاف ور رگے باشد _ ہز اک 

پ آشامیدنی ہا وی ! -9-ع+ 

انرا در نکی تنگی ہلوری ور ہز لک از مَاورَاء ات اشاء بخوبی دبدہ شود 

اب خالصس ذر ضعامت 2 بی رنگی ورکر ضحامث زباد آی رنگ ایت ۰ 

۴۔ آب آشامیدنی بابد ہی ہو باشد _ برای اشکە اطمضان 

حاصل شود کە اب اشامیدنی بی ہواست انرا درننگی مر از ام بقدری کە 

نی شوہ ود کور ںا انرا شدثت حر کت میامیم و بعد آف آنرا خالی میکنیم 


کے در ابنموقع ہوٹی استشمام نشل معلوم هھیشود کہ اب او بواسٹ ۰ 


آب آشامیدنی -۱۹۔ے 
‌۔ آپ آشامید نی ہاہیں و ارا و مزا باشد روا رون نت 
دو ا٘سطۂ وچرو د نمات ای معدنی و گاڑھا تی است کہ در آن محلو لد 
چنانکه آب قطا کر انا وروی عو ای ہفرھاھر ارہ ]|‌ سرت 
نارق کت اذ ٤‏ درحە و سثثر از ٥‏ درحہ ناشد زرا ام درحة 
حرارث آب زبادٹر از یائز دہ درجه باشدرفع ععلش نمیکند ودرصورلکہ 
۹ کمتر از ٤‏ درجه باشد تولید اختلالہائی در دمتکا کر ارش مسثمابد . 
آا میدن آپ ب بطوربکه دربعضی ازنقاط کدو رر ما معمولاسٹ 
مض مسباشد . 

مواد موجوٹ در ٦آ‏ بھای طبیعی ٭ ابہای طبیعی چون ازطبقات 
قش رحجامد زمان عبور میلما ند موادی را درخود حل میکنند وھجو قت 
بحالت خالص در سطح زمان دیدہ نمدشوند . موادتحلاول در آت از این 
فرار است : 

١۔‏ گاز ھاىی محلول در آب - آب 09 دارای کا ھای 
قزر ارت ساٹ و ۸۷۳ا کن یو گار کسشت مسسافت اق 
جوشیدہ دارای از نبودہ و باین جہت ہی مزہ بنظر عیآبند . برای 
او ہت مرا ا ناسل ود گا امت کا ات حشت 
را در طظطرف پا کی ربخنہ و آتر || شدت حرکت دھند . نبو دن اوت ن 
در آب طبیعی دلیل پر وجود مواد الین در آئسٹ . مواد آلی موادیرا 

31 بند کە از موجودات زندہ یعنی جانو ران ویا گُساھان بدست میآبد . 

٣۔‏ نمث ھای محلول در آپ مقار نمکہای محلول در تا 


2 


قابل آشامدن بان ٥‏ ۱ و ٣۰٣‏ سائتی کرم ڈوسن لیتر 


اُستٹ و ھبعجوقت 


نابید مقدار ان نک ھا از "٥0.‏ سانتی گرم تحاوز 1 +0( اون نمک ھا 


۶ ہے فصل دوم 
ان رف ا 
عبارئند ازکارور دوسودبوم((') پائمکك طعام و مات دو دو اوسولفات 
دوشو٣)‏ کے نمکگغ ھای آھکی ا زباد باشد صاہون در ان خوب حل 
نملشود وحبوبات در آن خوبی ینہ نملشوند دیس اہن قسل اب ھا برای 
آشامیدن ملاست انسلند . 
۴۔ مواد۵ آ لی ۔ بطوریک در بالا ذکر شد اب اشامیدنی نبابد 
دا رایمواد 1 لی باشد مواد ا مک ن اُست حبوانی وت اماھی باشند ٹ×وجو 
حبوانی بلشثر مضر و سبب آلودی ات ملشود ۔سوجود مواد 


مواد 2 یىی 


ا لی دراں بدین طریبق مشخص مدشود کە تنگی آ را ہك | الی دو روز 


در حرارت ۲٢‏ درحه نگاء میدارند ا مواد الی در آ0 موجود باشد 


با۷ ذکر نمودیم زیر ۱ وحود ممکروں ھای موذی در ا سہب ساد 
سماری ھای نما لرناک5 ىیى ملاشود 2 مثلا سماری حصة و وہ و اسہال تع وی 


اغلے ہو یی 9 اپ می رات م ڈرند بعنٹنی آخاستن آر ب آلو دھ و4 میکر روب 


او 


ا 


اش سہب تولید بدمار یہای نامبردہ ملدشود ۰ ضجنان عدہ ای از 
ترم ھاء یىی انگل دار ای نجد مھای کو چکی ہستند کە مکن انت درب لودھ 
و از خور ردن اروا 1 لو دہ ب4۸ تخم اہن“ و کت رمہا لل ھی س مبنلاشود ۰ 

اما بابد دات- کہ آپ ھای طہیعی صىحو قت عاری از ممکروب 


نووا شس رت ھاىی موجود دراِن اپ ما رت ازمدکروں ھای مولد 


صسص تمودہ واغلبے ازمیکروب ھای بدون زبان حسوب مدشوند ۰ بناہرابن 


)١(‏ ننال١30‏ ءل ۲۰0۱۰۰٣۰‏ م(‪2۸) (۱) ساًا:) ال +امصما یٹ 
5801۱٢٢ 1 ):ا٦8٥٥٦×< )٢(‏ 





آب آغامیدنی کا ناد 
عدۂ مبکروب ھای موجود درآب چندان مہم نبودہ بلک باید نوع آنہا 
را در نظر داشت . 


تعیان نوع میکروبہای موجود در آپ بوسله امتحانات ڈذڈرہ سی 
انجام سکود سز لاا نک درھرسانتی مثتر یک ٥‏ ۱ 01 


یىی *٭* ١‏ میکروب 
داشتہ باشد خبلی خالص سوب مدشود مشروط پر ابنکهہ ان مبکرویہا 


بی زبان ماشند بعنٰی از ممذروب ھای مولد ہسماری نباشند و اکر عد٥‏ 


میگروبہا ہن ۰+ ۱ھ ص+ه ا ماشد باز معتوان انرا خالٰصس دانست ولی 


۱ ز سش از این باشد کشدف دودہ و قابل اشاممدن نیست ٠‏ 


آبھای طربھی ۔ آبہای طمدعی عبارتند ازاں رو دخانه۔اب چۂمه 


آب چاو آب باران . 


١۔‏ آب رودخاله ۔ آبہای باران پس از فرودآمدن سطح زمین 


سے 


ص4 سعت منقسم میکثر دلں - قسمتی تبخیں شدم و قسمتی درطبقاث ورزمان 

نفود لمودہ فرو مبروئد وقسمٹت ونگز درسطاح زمان حجاری شدم مکل 
۲ : ا 7 ١‏ سی 

نہرھا و رودخانه ھارا مبیدھہد. اب رودخانه۸ عموما:واسطھ حر ّ3 دارای 

مقدار زاد یگاز ملباشد 0 ٦‏ 5 ۰ ۵ سانتی مثر مکطعتب درھر لتر) مواد 


معدلی انہا نز زباداست علا وہ ران دارای تر کلماتٹ اأُمُونہاك نیز مدباشد " 


معمولا در آ رودخانه مقدار زبادی مواد آ۵ حیوانی وکیاھی 
وہ گتری ےا وخ اف2 متید کَر ا ران جاک اتھیر ھا 
و دھات >٭ ند سشثر آلو دہ و 5ػشف مبباشند ۔ مثلا آب رود خانه 
بات قمل از عبہور از شہر پارس در ھر ساتی مثر مکعب 6+6ہ٭ ه۳ 
ارت دارد ولیٰ سی ازصور از شہر نامبردہ عدهٴ میکروب ھای اق 


ڈذر ھر سانتی مس مکعب ف عویەج+ۃ. ؟ مرسں -. 


ڈمز۱٣‎ )١( 





کات فصل دوم 
بنا براین آب رود خانہ ھا وشط ھا کہ از آبادیہا و شہرستانہا 
شکور ند برای اَفَْاسَدن شاسته نستند مگ آنکە تصفيه شوند . 
٣‏ ۔ چشغمہ ھا ۔ قسمتی ازآب های بارانکە درزمین نفوذ میکنند 
ازانكه بطقه 


ازطبقات غتلفی عبو 7 ٹھ بقسمت ھای عمیق میر سد ۔ پس 


غدر قابل نفوذ رسیبدند در ا جا جمع شدم و مذبعی در زیر زمان تشکیل 





شکل (۹) چہه 


میدھند دراین صورت مکن اآسٹ فشاراں سیب و کا راھی بخارج بیدا 


سم 
7 


نەمودء وجربان باہد وہابن طربقہ چشمہ اہجاد شود(شکل ۹)۔ آب چدمه 
چون معمولا از طبقات ضخیم قشر جامد عبور تردہ تدر سس تصفيه شدہ 
اسٹ زبرا درعمق پلج مثر خالك عازی از میکروب انتک بثا س ان كت 
چشمہ هائیکە از طہقانی ہضخامت شش الی ہفت متر عہور میکنند قابل 
آھا میدن میباشد . 

پس اف چشمه بہلنربن 'آات ھای آفامثت ز7 اعت زرا دارای 
میکروبہای موذی نہبودہ وباندازۂ کافی ھوا درآن حلول است وننز مواد 


معدنیحل شدہ در آن غالبا بحد کافی است 


آب آشامیدنی ص٢‏ 

الہتہ ت2 آبہای نافذ از اراضی اھکی پانمکی ور نمابد مقدار 
زبادیئمكٹ و 78 کات اھکی را درخودحل ممکند وت چنان چشمەھائی 
برای اماقیئن‌سامت نیست درا بن کو ات چٹانکه ذکر تدم صابون 
کت ننمودہ و تبدیل بہ لختہ ھہای کو چکی مدشود و سان سز جات 


وبقولات دران بخوبی پخته نمیشوند . این قبیل ابہارا آپ سنکن کے شد۔ 





برای اک آپ چدمۂة را بتوان بمصرف امن رساند باید از 
ابتدای چشمە آب را بوسبلۂ اوله ہا بوسیلۂ مجاری سر ہوشیدہ داخل 
درانبارعای پاکیزہ بنمایند ۔ اطراف چشمہ ھارا نیز باید پاك نگاء دائٹ 
تا ابہای ۱ لودهُ ھموجود در سطح زمان داخل دراب چشہہ نشدہ و سیب 
آلودکی آن‌نگردند. شکل )۱١(‏ 

٣۴ب‏ چاہ ۔ آبہائیکہ ہزمین فرو عدروند چون بطبقۂ غیر قابل 
نفوذ رسند وراھی بخارج بیدا ننماند ٹشکیل مخزن ھای زیر زمینی را 
میدھند دراین ال پوس لت کان چاء رتا خارج میکلند ۰ آپ چاہ غالبا 


پا آسكغ زرا درضمن عبور از طبقات زمان کاملا تصفة شدہ اُست : 


کیک فصل دوم 

متا ھرقدر چاہ عمیق تر باشذ:آب آن پاك تر است ولی چون 
خرتان ساردھرای ستاؤل ذرآن 'کٹر از بہتای چاری اسٹ؟ برای 
ابنکه آب چاہ عمش باك بودہ و آلودہ نشود باید نکته ھای مہم زہر را 
رعابت نمود : 


الف ۔ آب را بوسیلۂ تلمبہ از چاء خارحج لمابند ٹا اشباء کئیف 


و الودہ د4 منکروب داخل چاء نشدە و اب زا شف تثمابد ۹ 





شکل )۱١(‏ چاہ با کہ بداٛہ آن رقابل نفوذ است 


ب ۔ بدنه چا را بابد لااقل تا عمق شش متر از جسم غر قابل 
نفوذی مائند سمان ہا ساروج ہوشانند تا آپ ھای آلودۂ مو حود در 
سطح زمین ور آن کر ھشرم ارتا اہ دآغن رف 

3 ۔ در مجاورت چا آ چا ہایکشف ومستراح احداث ننماند 


زیرا ممکن اث اہایکشف وا لودہ دہەیکروت نفوذ نمودہ 2 داخل در 


آتت آشامیدنی ۵۵ت 


سم 


. چا شود چنانکە مکرر دیدہ شدہ دہمان طربق سماری ححصمة سرابت 
ٹمودہ وعدہ زبادی را مل 5 ڈہ اِست . شکل (٦ ٢)‏ 


”سے ۴+ 





نت لص کر 

7ی72 مم لوس7 تر 2ص0 
شکل )۱١(‏ چا کئف 7 بک نا آن . لفوذ اِست 

۴ .2 آآپ قنات !باکار از -_ آپ قنات با کاریز نل مانند آب چکاہ 
است ولی چون جر بىان دارد ھوادران بدثشتر حل شدہ است . برای 
استفادہ ازان نز بابد مائند آب چشمه وچاء نکانی کە ذکر شدرعایت شود, 
ام |ب ہا ران -‫ اب باران‌خالص ثران ابہای طمدعی اُست ولی‌اوان 
قطراتباران عموما شامل‌ذرات گردوغبار هھایمنٹشر درھوابودہ ونا ترائق 
برای ام متسر سرع زیرا من آمت شامل ممکروب دفٹتری باسلباشد 
اما یس ازنیم ساعت کە داران منظاماسارد مسٹوانانرا اشامید دسا درابن 
حال آپ باران آب خالصس دوٹہ ومقدار کافی ہوا دران محلول اُست تر 


بعصٔی از تقاط آپ باران را برای آشامیدن ٹن خبرم میکنند بعنی معمولا 


سم 


اب باران ہام ھا زا دوسيلة حراھای حصو صبی داخل در آبپ انار بای 


کر وہ فُصل دوم 
رھ مرا کات کرنارت عرات لیت متام مر اق کامل کن کت 
حرا ھای آن باك و خزن ھای آن غبرقابل نفوذ ہاشند . این خزن ھا 
را معمولا درمکانی بالا تر ازسطح زمین بنا میکنند و دربعضی از موارد 
رای اطمسنان اتا باران‌را ازطبقات شن ریبز عبور دادہ . سپس‌داخل 
در مخزن ھا میکنند تا کاملا تصفیهہ شوند . 

آب انبار و حوض ۔ آ آب انار در صورثٹیکه ہا مواظبتکامل 
پرشدہ باشد نزاق اَمَاسَدنق ضرری ندارد پعنی اولا انت پالکرا مانند 
آپ چشمہ برای ذخبرہ نمودن اخثیار نمابند انا محرای آنرا کاملا بالگ 
کا داریش ار 01۷۴ا مار شر قابل ور ذفامد: 

وا رس گا شون رف سس اتا ا لی اف وت 
وغاسارای افاسلی شر فی مت 

در نقاطٰی کہ ا قلات و چشمه درحرا ھای باز ) مائند جوی ھا) 
در داخل شہر جاری است باید در بالث تگاھداشتن حراھا مراقفت 
میسن ارم ناقات ار سن ار کات و اس کت 
حوض ھا در آن تمانعت کمند ضبن شست وشوی لباس و پارچه در 
جوبہا بابد ممنوع باشد زیرا غالباً سہب بروز بہماریھای خطرناك مبشود 
اشاہم آلوھ و رق ا لان او غرم رای پر علی شت و ھو 
دھند کە آت ان وارد در چا ھای عمیق شدہ رو داخل در حاری آبہای 
مشروب شود 

پچچال و آب بج ۔ استعمال پیخ بطوری کہ در فصل تاہستشان 
در کشور ما راہچ است گاھی سبب ایجاد ہہماری میشود زبرا ممکن 
است آپی کہ برای تہیە پنخ در پخچال ھا بکار میرود از محاری کثیف 


اع سم 
چ٭ روی‌انہا دوشیدہ نشدہ باشد عبورنماید وشامل میمکروب ھایىی منعددو 


اب اشامیدنی بن[ ا2ے 


موذی باشد وچون سرما ممکروب ھارا معدوم نمیکند درموقع خوردن 
بخ بیماربہای شدیدی عارمض میشود ۔ مثلا میکروب بہماری حصبه کہ تا 
دہ درجه زیر صفر زندہ از اکتاس درموقع اتال ب عائ گنت 
و آلودہ داخل بدن شدہ و سیب ا ساد اہن سماری ممشود. 

بس بخ را موفعی ممکن است با اطممنان استعمال نمو د کہ بن 
داشته باشند آ کہ ٦‏ آن 38 تہدە شدہ است پاك و عاری از ممکروب 
میداشد والا بہتر است کهھ ظرف آپ اغاستن را درحاورت قراردھند 


ا کثافات آن داخل اب شود . 
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چنانکه 8 کردیم آب ہای طبیعی وا ا او دو کے رای 
آشامدن مناسب نستند یس لازم است کہ دو سابلی آب ھای آھا میدنی 
را قبل از استعمال تصفيه نمائند و چہ آبہای چشمہ و قنات با رعابت 
نکاتی کہ ذکر شد قابل استعمال ھستند و لی درشہرھای بزر ں کت ابثاق 
چشمہ وفقنات عم موجود باشند برای مصرف عموم کافی نخواعد بودباین 
جہت لازم اسٹ کە ان رودخانه ہا وشط ھارا تصفسه نمابند از اہنقرار : 

اول دالاٹھای زرپر زہپنی کافدذ ۔ غالبا وف ہت ا 
می ای ات کہ آبت زا ازطاقات عق ون سدمتہ سی امش 
طببعی آب چشمەھها تقلید میئمایند برای این منظور دالا نہائی دوتا سە 
متر پائین تر از سطح آپ رود خانه مل گنند ( در موقعی کہ سح ات 
بہائن ترین حد خود میرسد ) بطوربکہ امتداد اہن دالانہا موازی با 





شکل (۱۴) دالان زیر زمینی :افذ 


تصقيه ات ےت 
واقع بین جدار دالان ورودخانه تصفیه شدہ وکم کم داخل دالان‌میگردد 
بدہن طریق ذرضورَنَکه شقامت طارفا تکافی وم ا آت رودخانه خیلی 
آ لودہ نباشداآب‌ہخوبی آصفيه میشود شکل(٣۱)‏ البتہ در اطراف دالانہاداید 
شکافی وجود داشته باشد کہ آبہای آلودہ سح زمین داخل آن کردند . 
دو ہم چاہ ھای نافذ۔ بای دالان در کنار رودخانه چاھہای متعددی 
سفمتد آب رودخانه مائند حالت قمل در ضمن عور از طبقاث واقع سن 
رود خانه و جدار چاہ تصفيه منشود در اینجا نیز بابد بدنه چاە راتا 
عو لی لی سی قابق سو یرہ ھا اهت غفاق غمق ان اسھید 
کردہ داخل شدہ وتصفیه ان بخوبی انجام پذیرد . 
سوم استخر ھای آصفیه ۔ ابن استخر ھا بطریقی ساخنه 
سر آبہ کا یت اع شر قائل وڈ بودم و در تە ان محاری از لولەھای 
سفالی یعنی طبقه قابل نفوذ قراردادہ آند . در روی این لوله ھا طبقہ٭ای 
ازقطعات سنگك ای درشت ودر روی آن بك طبقہ ازسنگہای کوچکنر 
ودر روی آن بك طبقه از شنہای ریز وبالاخرہ درروی آن مك طبقه از 
شن ھای بسیار ریز الك شدہ قرار میدھند بطریقی کە وع قطر این 
طبقات با متر و بیست سانتی متر ممشود و ہر روی آن آبی کہ باید 
تصفيه شود بارتفا ع کمی سیا ای سس )قران دارد جا از 
تب زباد نبودہ و بسرعت عبور نماہد . بدین طربق آب در ضمن عبوراز 
ان طقات وختار مثالق ول عاق رین ففلدیزفود کل )١١[(‏ 
ثصىبہ آبپ در اول کامل نلسثٹ زیرا آپ سرع از طمقات عبور 


از بث ال دو ووز ذرات معلق در اب نہ نشین شلہھ 


عکتّد 7 


ری بس 


ہت کارب قصل سوم 


کی 






و طقه تصفشەجدہدی 


نمز درست لَرۃ کے 
ازذرات معدنی معلق 
دراںب تکرب ھای 


موحجود دران وخزہ ھا 





۸٠ 03‏ پ0 یت 2 کت ا کی 
و مواد لی تنشکل روس ےچ 7 ا 


کر 
کت سے 
ىافنهہ آسّث . اما عیب 0 ات ا رت 
۱ ٌَ 
ان طمقة حدید تصفده ۰ ٠٦ ٦‏ 
1 ۱ 
ان است کہ سو وت ۱ 08 


نفوذ اب را کم میکند فکل (1:8):آسر سا آت 





و نیز چون بتدریج ضخامت طبقہ ای کہ از رسوں . تولید سنہ 
زباد ممشود مقدار آئ کہ عہور میکند کم میگردد در بن حال بٰ یک 
اسنخر را باك نماشد تا مت طقة نامیر دہ سرعت ثشکبل 
یافنتہ وضخامت آن خیلی زود زیاد شود لازم است جر بانزدہ روزبكت 
دہ سا تردن 'استخرھا اف ہدام نما بند ولی ذر زمستان چون درحۃة 
حرارت رای نمو میکروب ھا وخزءھا مساعد ذلست ہر نکماء بات مس تب 
کافی اُست 5 ازطرف دنگر رای ا نک ھ ۸(شہ آ2 اھامیدتی درشہرھا 
تقسلم شودباید عدۂاستخر ہا متعدد باشد تادر موقعی کہ اك کر دن ‌استخری 
مہردازند ازاستخرھای دیگر بتوانند استفادہ نمأابند شک ل(ہ ۱( بہرحال 
با بد دانسٹ کہ 5 طمقة ٤میکین‏ - از رسوب مواد معلق ابجاد نشدہ 
است آپ را نملتوان با اطمبنان اتال نمەمود 8 برای ابنکه طمقه نامیردہ 


زود تایادہ 5ت درام یکا وانگلستان قدری گل رس دراستخی مر ز نل 


در ات کل ر سکہ غمبر محلولند سرعت 
راسب شدہ و مواد معلق دیثر را 
نیز با خود تە نشین میکند . در این 
حال میتوان ازروزاول آبہای خارح 
شدہ را ہمصرف رساند. 

در استنخض ھاى نوع دنگن آب رادر 
صو ات سشت رای مشکتارت 


بلک 





و سيِله لو لُ کہ سطح کے بی 


آن سوراخہای وج متعددی دارد 
آپ را در روی شن ھای نرم بشکل 
قطرہ وارد میکنند بعلوریکه تمام ات 


)۱١(لکش‎ 


و کا 













مت 
ف‌ 


٥ 
اڈ 2ھ بسن‎ 


تم 

و 5 
0 2 
و [ 


9 
.- ئن 
لہ کی ا 
فک رن و و 
ا ا 


شر ج20 
فرؤرفنەو ھدجوقت درروی شن ھاباقی نمدماند. در زی رطبقات لوله ھائیست 
3 آپ لصف درا خارج صلماید باىن طریق تصفٰدهہ آپ بخوبی انحام 
کرفتہ و عد٥‏ میکروب ہای آن خبلی کم مشود 
چھارم ۔ تصفیه آب و سیل قوہ برقی ۔تصفیه آب ہوسیل برق بدوطربق 
انحام سکوت تصفہ بوسبلة اوولناا تصفٰة بوسبله فروغ رو کے 
۹ ۔ آےفبة4 آپ لو سمل ازن۔ازن با 1اکسڑژن را کم 
گازیاست ِ۵ 


بی رنٹ دارای وی نافذ 
قدری شبیہ بہوی سبر بوسیلهٔ جرقه 
؛رەف اہجاد مدشود : ١‏ گا رات 
میکروب ھا را معدوع میثماید و 
آب بکارمیبرند بدین طری قکە ارفی 
اآست استوانه شکل با ارتفا ع زہاد و 
درداخل آن طبقاتی قرار دارد کە 


دار ای سور اخہایمتعدداست بطوربکہ 


ھر ساتیمتر مع ان ٠٣‏ سوراخ 


طز 


روچاتٹ دارد ۔آب 7ص ۸ب4 نشدہ وھوای 
دارای ازن ازفایت زبرلن ان بافشار 


زبادداخل شدہ ۹ از ہائین سالا حربان 


ار 





بیدا مکند 7 درابن حال ذرات 21 


شکل (۱۷) اسباب :صفبآب ہا ازن 


او ر‌ ہاب ھای گازازن شد ہم تمہ 


(1) ٭حمّ۶() )۲٢(‏ ا !ا)۷- صااپ“ سم چھلا 








تصفيه آب 1 انف 
ھبشو ند آپ تصفیه شدہ باین طر ین بہتر از آبہای ون شدہ با استضش ھای 
مذکور در صفحه ھای پیش است فقط ای را کە برای تصفبەیکار ممبرند 
باید شفاف باند این جہث قبلا آپ را در استخرھا صاف کردہ و عد 
بوسله ازن ان راکاھلا تصفبه مینمابند 
۴۔ تصفیه آب بوسیله فروغ روی بشفش۔ابن وسله ہنوز 
تعمدم بیدا نکر دہ است و برای تہە آپ آُقآمدنی شہر ھا بکار نمبرود 
ولی درخانه ہامیتوان بوسیله الات کوچکی آب رابافروغ روی 
بئفش تصفیه نمود. 
فروغ روی بنفش ہوسیلۂ جرقه برق دربخار جبوءکە دراولڈشیشئەای 
قعطاى اکن انغاز کرد 
اسیاں آن ساخته شدہ است از لولهُ ششه ای کہ بدواتپہای آن 
قعلب ھاىی جرقہ برق مربوط بودہ و در داخل ان کمی حبوہ است کهھ 
قسمنی ازان ٦‏ بخار تبدیہل شدہ است آوں ین بابد تصفہه شود ازقسمت 


سس ہم 


باریك استوانہ ممگذرد ذر انا فروغ روی سُفغش بان ان نمو دہ و عموم 


مبہروب ھا را تلِف منماید ۰ شکل ۸ ٢‏ 





شکل (۱۸) اسباب تصفبہ آب ہوسیلٔ فروغ روی بافش 





٣ ).-‏ فصل سوم 

خاصبمت ضّلد مکروی فروغ روی شفش خیلی شدرید اسٹ و در 
صورتیکه آپ صاف باشد ٹا فاصلد ٭۳ سانتی مر بخوبی اب را سترون 
(عقیم) ممنماید ۱ 
اننھم ۔ لصنہ ٦ب‏ در خائہ ھا۔ برای تصفیەاب در منزل ھا ممکن است 
ظروف کوچکی بکار ببرندکە درآن طبقانی ازشن وسنگك زیزہ وزغالر بختہ 
شدہ باشد اما مو و پت فقمط صاف شدہ وتصفمه نمیگردد زیر امت 


مللقات خیلیکم اُست ترای ا نک .- 


گی 


بخوہی آصقبه شود دولوع صافی ھای 


ط پہہم 


مخصو صی نکار ممبرند کە عصارتند از 


۹ صاقی باففار باصافی شامبر لان(۱) 


))١(1۹۳۴:‏ کیہ 





ساق کاس لاق نکل لہ امت 
از استوانڈ کوچکیکە از چدئی ساختہ 
شدہ ولی سح خارجی ؤَذاخلی ان 
بر خلاف چیئ ی‌ھای معمولی لعاب ندارد 
بنا پر این قابل نفوذ بودہ ولی خلل 
و فرج آن خبلیکوچگ است . این 
اسنوانہ ہای کوچگ را باسم او لین 


سم 


سازندہ ان شامبرلان موسوم نمودمأند ۶ 








طر !قش آصفبه از ت7 قرار ىَسثت کہ 
استوانةُ چینی را در داخل استوانۂ 
شفة دبیگری فرار دادہ و اتہپای 


فوقانی استوانة وه را بوسله شری 


))٥:ف-۱٘لم۱١۱‎ )١( 








تصفیه آپ - ۳٣۹‏ 
سژن آپ مہوط سکتہ۔ آپت با فغار زاد داخل اسراۂ منا مت 
و از جدار صافی ماف لان ھن داخل در ان فو واز اقع ان 
خارج میشود ومواد موجود درا درسطاح خارجی بافی مبماند ۔درابن 
نوع تی کا 2 ا تصشة بافشار ا بند ۔ آپ سرعت عبور لمودہ و بخوبی 
تصفيه نمیشود بابن جہت بعوض ابن صافی ھا غالبا صافی بدون فثار 
پکار میبرند . 

۴۔ تصفيه ہدون فثار ٭درتصفیة بدون فشارعدہ ای ازصائی ھای 
کوچگ را بہم مربوط نمودہ و درآب داخل میکنند . آب ازجدار صافی 
عبور نمودهۂ تصفیہ عیشود وبوسیلۂ 


اولەخمندۂ خارج منگردد . حرابن 


یہ تخ مك 

صافی ھا نمزر ذر آغاز ١ب‏ سرعت ق8 ۳ 
٦ 32 7‏ . 

میہذرد ولی بعدا ذرات معاق در ا ۱ 
سم سم 1 ۰ 
١ :‏ 1 

اب ومیکروب ھای موجود درآن ١‏ ِ 
درحدار صافی طمقةُ لارجی تشکیل 5 


دادہ و خر ٹلیجه مانع عہور سرع 
اب میگردند . شکل ۲٢‏ 

و لی چون بندر یچ ہواسعلة کثرت 
شمارۃ میکروں ھا وموادته نشین 


۰ 7 
سدہ طىقة ناممردہ ضخا مت بحق 





میکند حر بان آپ خیلی 1 میشود ۰ 


شک ١)‏ ٢)صافی‏ شامبرلان ہدون فشار 
اہن جہت با ید ھهمنه ای با ح س 4ة سعاح خارجی آترا ہاماھموت : لکن 


پا امودہ و برای معدوم نمودن مکروب ۳ انرا در آپ جوش دا در 


الات نول وم 
ےل نہ قرار دھند اکر رت ھای مضر بوسبلہ حرارت تلف شوند . 
بطورکلی این نوع تصفیہ ا بغبر ازتصفیه آب ہوسبلۂ ازن و فروغ 
روی بنف شک ذکر تعودیم ازجہت نداشتن مبکروب طرف اطمینان نیست 
شابر اہن فقط درمواقع عادی میتوان این وسایل را مورد استفادہ فرارداد. 
در مواقعی کھ بیصاربہای غفونی شایع باشد نمشوان این 24 نہ امت 7 
آمامید بلکە بابد بوسیلۂ ازن بافروغ روی ہنفش وہاجوشانیدن وبامواد 
شیمیائی کہ بت ذکر مینمائیم آپ را تصفيه و قابل آشاسدن نمود تااز 
ابتلای بە بیماری مصون باشند . 
شلام آصفیەآ ب لو سیل حر ارت۔ ساد ثرین طریق تصفيه جوشانیدن 
آپ است زیرا غالب میکرونپادرصد درجه حرارت تلف میشوند مخصو 7 
میکروب سمار بہائیکہ دوسله آب سرزابت یکن مائند حصبه ووہا واسہال 
خونی در حرارت ہ ۷ درحه مدت دہ دقیقہ معدوم مدشوند. تخ مکر م ھای 
انگل نیز سہھوات تلف س کت دند . اما نخم 7 وبہا بخصوص تخم 7 وب 
سباەزخم کت از نسبت بحرارت مقاومت زبادی دارند باہن جہت بابد برای 
اطمدنان مدث دبست دقشقہ الی نیم ساعت برا + درحہ حرارت دھند تا 
میکرو بہای‌آن‌کاملا معدوم شوند . تجر یه نشان میدھد کە 2 حرارث ات ۱ 
تدر بجحازبادً کنند میکروبہای موجود دراب بحالت تخم میکروب( اسیو را 0( 
در میآہند . تخم ای میکرں ھا دارای پوسته ضخیم و محکمی بودہ و 
حتی درحرارت خیلی زباد تلف سے وت و مدنکەدرحۂ حرارت آبپائن 
آمد وبەہ ٣٣‏ الی ٤۰‏ درجە رسید این ثخم ھا تبدیل یہ نکی وب شدہ 


: بت 
و محد۵ا نمو ؤ تکذبر حاصل منمابند : ہابن جہت برای تصفبيه ھر فدر 


)١(‏ می وڈ 





تصفة آب الات 


کہ تمکن اشت باہد اب را سرعت بجوش ‌اورد ومدت دہ دقیقه ائرا درسد 


ملسم 


درجەحرارت کا داشت ویس از ا نکە کور اود انرا جوشاند 


5 اسیں ہائکه تبدیل یه متکروت شدم أند تلف شوند , 





شکل )۲۲٢(‏ اسبات لباڑ 


بوسیلە او )٢(‏ آب داخل ظرف )١(‏ مود اوله )٣(‏ و )٤(‏ این آب را 


بظرف )٥(‏ عببرند کہ درزیر آن شعله آش (۷) واقم است در ابن ظرف بواسططلہ 
حرارت اب ہجوش آمدہ بغار میشود ۔ سیس از مجرای )٦(‏ و (۸) گذشتہ تبدیل 
بەاہم مبگردد و از لوله (۹) بائین غبرؤداپ لوله (۹) مجاور لوك )٤(‏ است کہ در 
فو اک راو می ہد من ھی مرف ا سد 


اوله ) ۱ 0( و ٢۲‏ 01( ات جوشیدہ کہ قداری سر3 شاہ اسکت خارج میشود ۹ 


2-۸ فصل سوم 

تصفْة آپ بِوسیِله حجوشابدن برای مصرف شہری مورد استفادہ 
واقم نمیشود زبرا مخارج آن زاد ابرف زط رای صرف خانگی و 
35 در مسافرت ھا بن وسیله را متوان بکار درد اھا باید دانست تہ 
آب جوشندہ دارای کاو املاح نست بابن جہت قدری سنگان‌است 
و برای انحلال ھوا در آن نباید آہرا در محاور هوای جو قرار داد تا 


ۓَ 


ژد و غار کہ شامل ممکر وب ھایى مثعدد است داخل نج دد بلکه 


انوہ امہ انتا روما نشار مرج یتراجت 
حرکت دھند تا وا در آن حل شود برای جوشایدن آپ در منازل 
6 0و و ا مر ا رہ ہیں 
معلوم میشود ) 

ھفثٹم تصفیه شیمپائی آب ات را متوان بوسلة عدۂ زبادی از مواد 


گنەزدا سترون نمودولی چون برای اشامیدن بابد ابن آب سترون شدہ 


را مصرف نماد با بد م آد سن زدای ض:ور سملت نداشَمه باشند وطعم اپ 
رائیز تغہر ندھند از ان جہت فقط عدۂ معدودی از موادگندزدا مورد 
ہم ۸ ٤ )٢(‏ حم 
ای" اب ژاول کک جک سانٹیمثر مکعب او محلول دہ در 
صںف ان ب انی اب را تصقبةہ ملکند 39 تی کہ اہن طربق تصفده ملشود 
غالبا .-_ وو بل یم اأست 7 برای رفع ان علب اب تصفمه شدہ را ازصافی ھای 
2 عُال میگذر اوقو 
ک7 0 یرم مس 6 289٣‏ کَ ص17 
۷۔ آپا کسیڑ لہ (۴) کہ دہ سانتی متر مکعب آن بك لیٹر آب 
ررٹ الہ را در مدت شش ساعت سترون مکند 1 


ھ۸١ ×۸ط (۴) ھچ دہ‎ ٥ ڑ٣۸٢٣٢۱‎ )٣( مئاەجرما‎ )١( 








'صفيه آب ۳۹ے 
٣۔‏ پر منگنات دو پتاس(١)۔‏ فانف رر ایس یں عق ات کان 


سم تم 


مبمرند سه مان صد لبتراپىرا سٹرون ملکند ولی اب ستٹرون شدہبا نشطربق 

ملون اُست ورای ابنکه رنگی ڈرمضن آن برطرف شود آبرا ازصافی زغال 
ای ٭ 5 3ی 

عبور مصدمند و 5 ابنکهہ قدری چای و چند حبهہ فند در ان مبریزند 


۔ بد (۲)۔ہمقدار سہ الی چھار قطرہ تنطور آن بك کلاس 


اب را تصفبہ ٭ہثمابد ۰ 


ہ١ا٤‎ )٢( ع۰3 ما جر ےا عاسا بئات ٭ر‎ )١( 





فصل سے 


غذاہمای حبوانی شامل اقسام کوشت وقخم مر غغ و شیر و مشتقات 
ان اُست - 
سک :7 یا ھ ٭َ٭ ۰ انت 
گوشت واقسام آن۔ کوثشت ازجملہە غدا مائی است کە درغالب کشور ھا 
دمصرف خوراك ادمی مارسد 7 

نوامئلٹی ان سہی سای غذاعااریاتی وگرارش ان سانش 

ا 7 ٦‏ 7 َ‫ ۰ 7 ۰ 
ممباشد, ثوشت ھا عموما دارای مقدار زنادی مادهہ سفیدەأی یعنی ازوتدار 
مساشند نا برادن حترء اغذبة ھ ماد کہ برای بافت ھا و نمو بدن بکار 
مر و ۱ل 


انت ھا کہ معمولا برای تغذابہ اشتعتان میشود عصارلند کٹا 


کوسفند و کاو و شکار ےت رننکان و ماھی ھا 
۹ ۔ اوت و سفنخل و گاو ہ در کت 5 ران کو تا 


سشہ ر ازسایر ا3 سام کوشت دەمصر ف مرسد ٠‏ علور منو کن شَت کوسفند 
ناز و امت ماکاک تار ظطلت ا کس رت ا کا ا 


مسباشد کە قرمزی گوشت از آن است مقدار چچر ہی 
نقاط مختلف دن حانو ور اغ نغمار مَکْنذ 7 بطور متو سط ٣‏ در جن اعت 
بالا سض حرہ کت دا رای م۸ ذر صد آپ میباشد 7 


34118۱۱١ )١( 





سيا ' یق تو 
.۰ شنتی کہ دو یا سه روز ماندہ باشد قسمنی از - آن تخبر 
مدشود ولیک شت ھای پخ زدہ تمام آپ خود را دارا مساشد . 
بٹمار یکر لی مم رہد کو و زان رو ار کت ہس 
نستاً ڈیرٹ انحام و د مخصوصا ا در خبلی جو ان و سن آن دو 


الے. سە ھفثتہ ناد خوردن کوشت آن مض اس 
یىی سس 4 اس حور دن ہو ست ل مصر سیت 


خر 


شور کان نر ت 0ػ(" نت توسفند و 8ئ شت 71 سالہ شش 
وہ کے شت برہ مساشد . 

بعلور کلی کک شی کہ دمصرف تغذیه آدمی میرسد باہد دارا ی خواصس 
زیر باشد . 

نحچست ۔ رنگك آر ان رحض ) در 90'گوگ''..ھ0+0 و کاو () وا سید ( در 
۹76+۶ و 

دویم ۔ بابد در مقطع آن خط ھائی شکل 0-2 الاضلاع ھای 
مشاھدہ شو د کہ پت ١‏ دانه ہھای و شت مینامند ۔ 


غٛی منظم 


سیم 5 مت ۶9-8 و سا با بد سلٹتن باشد زیر ا ا کر خیلی 


نرم باشد نا سالم این 

۴۳ ۔ گوشت شگار ۔ کہ عامل بعضی ازجانوران وحئی مائند آعو 
بجع رہ مس اس انا اوس مشترف من ناش 
ان مه شب ُں تر از کت ھاىی معمولی انحام کر 

در و اتیک حانور شکار شدہ مدت زبادی ۔< رکٹ کم تردہ وخسته 
فو ام ا وس تارق موا ہش او شون ای رت نشار 
مدتی ماندہ باشد اعمال آن جابز نبست ۔ 

۷ آوشت ؛ارلد ان ٭ مان وا کان گ قشع اہ شس اردان 


دا رای چربہی زباد تثری ات بابن جہت کک وارش ان گی گل پ مسباشد 


فذاھای حبوانی ۔-٤۔۔‏ 
ولی صغ و‌ بوفلمون و غالب پرف کان کا ہت سفید دارند دارای 
وو ا بودہ ورای و سہل ثراست مادہ ازوت دار اؤینٹرز 
از شا نف ھا است باینجہت کرای جج باہثرثت برسنکان تہدہ 
شدہ باشد مغذی ٹراز ےم شت تہیە شدہ با 18 شتگاو است وازاشرو 
برای اشخاص ضعیف مناسب تر میباشد . 

ظمامی ھا وی سی تار رت مو کاساز 
از ساہر اقسام ھ شت بمصرف تغذیہ آدمی مبرسد مواد غذائی آن قدری 
کس اکرفت ساد امت ( مراد اؤرت دا رکفت عامی 8 کال <ت 
در صد مباشد ا ماھی ھا را سهہ قسمت منقسم سن : 
١ہ‏ ماھی ھائدکه وت سقد دارند وہ اش آها خیلی ‌آسان 
است مائند مامی فز آلا 
٢۔‏ ماھی ھائیکە گوشنعان دار ای چربی زباد است مائند مامیآزاد 
۷ اہی ال کہ کر متفان اختلئ سنکن و زی آن عئلى زباہ 
واز ٢٢‏ الی ٠٣‏ در صد تجاوز و مائند ماھی خاوپار نت 
ماھی بابد نازہ ہمصرف برسد زیرا ہزودی فاسد میشود . 2 از اقسام 
ماهیہا ماھی خاوبار است کہ ئن نوع آن دردربای مازندران زندگی: 
کک ماھی خحاویار ماھی 7 است که طول آن 5 ھشت مر مبرسد 
ودوزن آ۵ در حدود ۱٥١١‏ کو کی است ۔ بوست آن صاف و بدن 
آغ ا کیٹزی ریگ و پوزہ آن خیلی بارب است این ماہی در موقع 
یغم کذار ی از درہا خارج شدہ و داخل در رودخانه ھا میگردد. 
خاو بار کہ تخم ان ماھی است دارای ٭ ٢‏ درصد مادہ ازوت دارو 
09٥‏ ہر صد چربی مسہاشد و "8۳ مدشود . ماد فوسفری آن 


ری 
پر زیاد ات و از غذاھای موی بشمار مبرود 7 


ك- فصل چہارم 
٭ ۔ اندرو لٰهە ۔ (احدع) علاوء ہرکوشٹ قسمت ھای دیگر از اندر ونھ 
جانوران را نیز بمصرف میرسائند کہ مہمتربن آن از قرار ذیل است . 
نفضست ۔ دل کہە مز ان بخوبی ھی شت نبست ولی مغذی مسبباشد 
زیرا ۱۹ در صد مواد ازوت دار و۱۳٢‏ در صد چربی دارد . 
دویم ۔قلوہ (گردہ) کە اک ارجا وراق سرایٰ۔ عاقد یر سال 
نذسشت آماء باشد مغذی است زبرا دارای٢‏ ۲ درصد مواد ازوت داراسٹ 
ولی قلوہ جانوران بر مطلوب ابسٹت . 
سیم ۔جگر سیاہ کہ از مواد غذائی, خوب اسٹ در سورتیکە از 
حیوانات جوان وذست آعتہ باشد وبابد بخوبی پختہ شود زبرا ممکن‌است 
میکروب‌ھائی در ان رام بافته باشند ۔ مواد ازوت دار ان درحدو د۷١‏ 
الی ١۸‏ در صد بودہ وئبز چربی و ترکہات فسفغوری ان زیاد مدبائد 
علاوہ بر ابن مواد فندی و تر کات آعی نز در آن وجود دارں. 
چہارم ۔ مغزکە دارای مواد ازوت دار وچربی مخصوصی است . 


بعاو رکا باید دانستکەگورارش ان ‌اندامہا خبلی دبرانجام سکارت 


+32 
بابن حہت اسکهمسنال ان تا اشخاص دی و اشخاسکە متلا 7 صضصضعف 


وھ تن چا 7 مس کا 


مب 
انگل‌ھای مو جوٹت در 29201 


دربدن بعضی ازجانوران انگلہائی زندگانی میکنندکہ ا ہر آادمی 
5 شت ان ھارا بدون حرارت دادن کافی بمصرف برساند میثلا بہ 


بیماریہای خصوصی میگردد کہ در زیر شرح میدھم . 


وآدمی از خو ردن ‏ آوفت ئن حانوران کە خوب بخنه نشدہ باشد مبتلا 


غذ| ھایى .حبوانی سی لا پت 


مدشود - بعنی تخم کرم داخل رودہ ھای انسان شدہ وکرم ا تشکبل 


میدھد ۰ سن انگل در حالت بلو نم کە در رودهہ ھای ۱ دمی مو ھب نمں 
بشکل کرم طوبلی است کہ ٥‏ الی ٦‏ متر طول دارد سران خیل یکوچ 
و باندازۂ مگ میلی ہش ودارای چہار ناف کن است که در اتہای ان بث 


عدہ قلاب ھائی شکل تاج قرار کرفتەاند اہن آلات برای اتصال حبوان 





شکل(٣‏ 65 کرم کدو 


شکل(٢۲)‏ کرمکدو 
ب۸ ججدار رودہ ھای آدمی بکارمبرود(شکل ان ان ات خاهة ھائی ُست کہ 
بشت سرھم واقع شده وتدریجا بزرك مشوند.عدۂ ان حلقەھا درحدود 
بت ۷ لی ور اث حلقهہ ای اول کوچ تر وحلقه ھای بعں ڑو مان 
مدباشد بعلوریکہ حلقہ های آخر سات سانتی متربالغ میشود 8 شکل ٤‏ ۲ 
جع خی 7 
ابن حعانور دارای چشم و دھان واوله فوارش و دیکتا دمردذن 
پپپ ۰ 70 7 کس تو 7:7 

واندامہپای تدش خون نیست زیر ا درمحدلطی زند 27 ملکندا لە احتیاجی 
این اندام ھا انی و مواد مغذدی در مععاورت حوان مباشد : 


حلقہ ھای اتہائی بدن أءن انگل أُزتخم ہھای کوچجك کردی برشدہ 


است . عدہ ای ازابن حاقہ ما مکن اہشت ازہدن کرم جدا شدہ وبافضولات 


سے مرا فصل چہارم 
اوس دفع شوند . در مورک ای آلودہ بااین فضولات شود وجانوران 
مائند گاو وہا خوك آنرا بیاشامند تخم ای مزبور در بدن آنہا داخل 
شدہ و 2 بطوریکه ذ5 رز فردم حبوان را ممتلاو : دمی ازخوردن 
کوشت آن سمار ممشود. 

اشخاصی "کہ متاؤایة کرم گر ملند غالبا ضعیف و 3 خون 
ماف ئ ارد اکتھتای اه صرق میکنثن معُعخزت حس سری 
ندارند . عأت ضعف اہن اشخاص |بنست کہ قسمتہای مہمی از غذاھا لکه 
ممخورند بمصرف تغذیه حانو و انگل عبرسد ۔ 

۴۔کرم خولك پا ثریشین )١(‏ ۔ کرمی است کوچك وکردکەطول 
آو: اراتا ورساق و ناروم ھا 6 اھ عامتتبق 
خولد وجود دارد بعئنی در داخل 
ماہمیجه ھا شکل عاة کت آلمدہ 
مور را ری 


اُست .ھ ناوات 


.8 نموڈہ 


ے 


می 2 وشٹ چنان 


خولک را بخورد دوضورنکة درائر 
حرارت کافی کرم تلف نشدہ باشد 
کسۂ آن در معدہ حل وکرم ھاآزاد 
شدہ وشروع بتخم گوازی ساد 
کرم ہای مادہ ھر کدام در حدود 
ھزار تخم ۳.۳0 ئل نخمھا کم کم 


سم 


در بدن ادمی نمو و کرم از ان 





خحارج شدہ و از حدار رودھ ھا 


)١(‏ أرر((ء(۶'ڑ' 





غذاھای حبوانی ا ارت 


۲ 
عبور کردہ و 


داخل خون مدشوند سھس از آنحا بطر ف ماھیجه ھا 
رفنه در آنجا ساکئن شدہ و کلسه برای خود تشکیل میدھند, سماری شکل 
استفراغ و اسہال ودرد ھای مفصلی ) بن ) روز میکند در گر 


صت ۰ ۶2 تی .ا 
عہ ارم ھا زباد باشد ماهیجه ھا فاسد شدہ و شخحصس تل میشود, 


بیماری کرم خوك در 
ریو اک وت 
خولك را مصرف 
مبرسانند سابقآفر اوان 
بودہ ولی از وفلنکه 


طر قد رات وعلت 





آن کعف شدہ است 
مراقبت کافی بعمسل شکل(٢۲)کرم‏ خوك درداخل ماھیچە 
امم و اروزہ ان شماریئ کش دبدہ مشوذد 7 
کے 
نا و وی ھای ال و ذ۵2 

وت را مدتی درھوا یا درا با درخاك نگاہ دارند فاسد 
کھت وہر رنٹ بوسیلة ساوت ھای متطلمت انحام م کر 
بن میکروب ھا مواد ساغتنای 5رفی را بطاور مخصو ص تجز یہ میکند 

7 صے ۰ 

واز اہن تجحزر ىہ دونوع مادۂ تازہ بوحجود مبابد 27 وع ڈازھاىی ختلفی 
اك خرن کا راج واسید وسر بک )0( وأمونباك )۲ و غبرہ 
کہ بواسطة آنہا کرت ھای قَاشت اغلب منعفن و بد دو مسباشند اوج 
دوم مواد دیگری اُست موسوخ ب4 ینوھائان (۴) کے زس ھای خبلی 


٥٢ہہ-تصھ‎ )۱( ۰ مسممنئصممسس۸‎ )٢( تیم‎ 41١ مو ۶۸ا۱ اڈ‎ )١( 





جا وہس ۱ فصل چہارم 
خط ر ال2 و خر ہی مساشند : امن مواد معمولا مك ھممنّہ بعد از کفتار 
و پیداشدہ ودخول آنہا درہدن انسان سب اسجاد خاطرات 
ھے 

و حوادث سخت میگردد ۰ 

عو ار کا در تمحة اتال کوشت ھای قاسد و مائدہ پر وز 
میکنند عبارٹست از استفرا نم و اسہال ھاىی شدید و درد شکم وم شدن 
فشار اص و سردذی دن و غبرہ : جن خیلی واسد و مائدہ باشد 
مقدار ہنومائن آن خیلی زبادشدہ وباین واسطهہ تو لد اختا٦‏ لہای شدہدی 
در سلسلہ ہی مدثماید کہ درنلہحة آن مکن اُست شخصض تلف شود 

کت را درزمستان مش‌ازدہ روز ودر استان پیش ازچہار روز 

تناید نگا اہ دذ٘شت بعد از اینمدت علا ٹر گیئیدی وفساد دران ظاھر شدہ 

در بعصٴٰی از نقاط مر سو است کک ماھی و 5 بعحص از کو شث ھا 
مانند دن خو اک ونا کرٹ ہار را باطرز خصوصی س2 رش کی ؟ مردہ ونمثٹ 
زدھ و دود میدھند ۔ این طریق ممکن اشتث رت ھارا مدٹ زہادی 
نگاء داشت ولی امن اعمال با ید با کمال دقت انحام کروی و رل۵ ام شال 
آن شخص را دچار مخاطرات زیاد میثماید . 

گاھی کوشت بعصضی از جانوران در بائی مانند بعضی از ماھی ھا 
و صدف ھا زھرھای طببیعی در ہر دارند کە تولید حوادث شدہد درہدن 
انسان ملنماید ولی چون درکشور ما اس سان 1 2> امن فسل جانوران 
متداول لمست اہن عوارض 1و“ دیدہ ھیشود 

: یی 5 .۰ ۰ 
ہر حال اکر در شخصی 4۵ بواسطه خوردن وشت فاتیق اثرات 
: ََٔ - 

مسمو مبیت روز وو اید فورا اورایہ 27.“" نشان دھلں ا (ردسٹ رسی 


دھ ہزشاث امت باشند بابد سمار زا نوسابل لت وادار ب۸ قئ ثردن 


غذا ھای حبوانی ١۸-‏ ے 
سماند 95 | کہ معدهة او بکلی خالی شود و سپس مقدار زبادی ہاو شر 


بدھمد ٹاڑھر ھائی کہ در رودہ عاتعانہ امت درآن حل شدہ دفعکردد :' 
سے 
٤2‏ شتھای محمو فلذن جع ھای نجار ی 


برای ابنکه کوشت با سابر مواد غذائی چون سبزی و میوہ را 
در جعبه ھای فازی کنتا دارند باید اولاہہ ‏ ئک درآن معن 
است باشد منہدم نمودہ وسپس رازوا ضَفوظ بذارتت 0س وف 
های دنگری در آن داخل نشود . بہترین راہ ھا برای اجرای این عمل 
انستکه جعبه ھائی را کە در ان 2 شت فرار دادہ آند درظطرف مخصوصی 
گذاردہ و تامدثی انرا درحرارت ٭ ۱٢‏ درجهہ تگاء دارند قاارنكکه مک رونا 
بکلی معدوم شوند سپں در ھای فازی حعبه ہا رانا قلم محکم سندند 


رس یں و موادغذا 


کہ مانع ازدخول هواباشد : اہن تر قیب مس اسٹت کے ۳ 


و 
ٌ 


ر را ند سا در جمد4 ھای محفوظ نکتا داری رد 7 


جح-۰ 
ژبان کو شتٹھایەحفو ضا در جعبەھاأٰی تجار سی 


ا اعمال فوق خوی انحام نگرفتہ بعنی درب حعه ھا مو بی 
سلّه نہ دہ باشد و 75 ١س‏ ۹۵ آنہا را در حرارت کافی تگزادنہ باشند 1 1٦‏ 
مہ روب ھا در داخل سجعبةہ تٹمو نمودہ ود کو و فساد در کوشت 
ثولید ممشود 

لے ۳ : 

لازم .-- ش لیست ۵ اتتعتن0 چنان و ھمان عوارض وحوادث 
سای 7ا 5 ساھا بای 7و عق عاق عائا ‏ ے دم ولد ممثمائند . 

معمولا 'رقوطی ھائکەہ دران 239 را محفوظ کر دماند خوب 


ہیں میا نا2 باشد جدار انہامخصوصا جدارفوفانی وتحثانیصاف وجمواراست 


فصل چہارم سے ۱٤‏ 


اص ہے 
شدہ باشدگاز ھائ یکہ درائ رکندیدکی 


احاد میشود فشارداخل حعبه رازیاد 





نمودہ و مسدہشواسطه جدار حجحص.ه4ہ 


رر حسم و حذب ) توڑ ٍ() میگردد . جا 45 محتویآن فاسد جەبدکھ محتوی ان فاسد 


نشدہ اأآستی 


8 درب حسەای را کہ در شکل )۷ ۱( 


شادہ است 


سم 


2 مواد غذائی است باز گردہ باشندبا بد محتویانرا مان روز باروزبعد 

دمصر ف برسائند و ا بزودی فاسد مدشود 

0 ےا و کو 4 
2 لَ بی نی 


محطو ظ در جعصھ4 ھای تجار یف 


7 


بے : 
5 مھا ومو اد عغدابی 


چنانکە سابقاً ذکر کر کرشھار شی زی ار مو تارق 
اجسام مخصوصی ہستند موسوم بەو بتامین کە وحجود آنہا برای انجام کرفتن 
عمل تغذیه و بقای 0.32 لازم منباشد . در حرارت ٭ ۱٢‏ درجه عدەای 
اج ای سام گی مھ سگرندتھ رای واسل رھت و فراوغتائی 
را در حمبه ھای فازی نگاء میدارند تقر سا عاری ا3 ویتامن سا 
اغلب ناخدا او مسافران وجہانگردا نکہ بنقاط خیلی دوردست مسافرت 


3 
7 


میہنند و فذد‌لے مدبدی خورا انہا محصر بمواد غذا سی محفوظ۔ در 

٠‏ : : رف ائخٔ‌ژ 
جعب٥‏ ھا سك متلا دمرصش محص و صی ملشوئد موسوم یه ِ08" ا لہ 
در تناىحة نبہودنْ وتامن(١٥)‏ درغذا تولید میشود 2 دراین سماری اه ھا 


و خاط رون دا۔خلی) دھان متورم شدہ ودندان ھا فاسد میکر دند ونیز 





اختلالہاٹی دریوست واستخوانرو اعیٰاء مہم بدن‌مائند کاےەہ ور 7 





8ء۱۲٢٢٢‎ )١( 





٭عہ ہے فصل چہارم 


اطفالی 3٦‏ باشبر جو شائمدہ و ہا شبر محفو ظط در حعبهہ ھای سر سنہ تغذ یہ 
میکنند ‏ مین بیماری دیدم میشود . 

این عوارض ا گر خیلی طولانی نباشند با خوردن مسواد غذائی 
نازۂ وہتامین دار ماند گوشت خام یا شیر نجوشیدہ و میوء ہر طرف 
منگردد 0 اگر مدت مدیدی ادامه پہدا کر دہ باشد جلو کری از آن 
خیلی مشکل و در نلج شخص تلف ملشوف. 

و نتٹھای آخ رہ - ]مم حكتَيتراسساا ب‌ 4 با بوسیلۂ ماشن 
ھاىی عخے‌وصی در ؤ ا ٥‏ درجہ ریں صف نگاء دارند کو اس مہدت 
مدبدی فاسد نشود 1 ان وسدله را در کسیپانی کہ نٹ زباد باہدروی 
لات ماك بکارمدبرند 7 ونبز در فصل تاستان در شہرھا برای نگاھداری 
س9 متوان‌ہدین طریق مل نمود ہر ابندرحہ برودٹ از موادغذاثی 
کوشت ابداً چمزی کاسنہ لملشود 2 ولی باید ذاے کہ سر ما ھر فدرھم 
شدید باشد مکتروا راھمات و خصوصاأً اسپور ھای انان باقی میمائند 
از خوردن بابد آنہارا کاملابخت کی از طٰرف دیگر کوشت 


کی 


ھای ؛خ زدہ بمحض ابنکە بحرارت طببعی ب رسنُد خیلی رو دا از کوشتہای 


اہر اہن پیش 


ٹا ۳ 1 3 دلل د نابد اہ 7 ا ف اد 
ثارہ قاسل میہرں یع نرا فور دبمصر رسامد . 


0 
"٥‏ ٥ہ‏ 
بعد ی ہیں 
وہ ےڈ و ٣ى‏ مھ 
رارف ند 
٥م"|ہ'‏ وم جو دی بت 


فصل نم 


فر و سام ان 
شر ٢ه‏ اتی قذای سد عایى کر بال گید جار ران سان داز 
۱ ثشکبل میدھدزیرامواد غذائی کەدر شر وجود دارد برای ساختمان 

بافت ھا ونمو بدن کافی است و بدین واسطه شر را غذای کامل مننامند 
چونش یر تنہا غذای دورڈکودکی است ہابد راجع بان دقت زبادی بعملآبد 
از طرفی مادرانی که کودکان خود را شبر میدھند باید مراعات دستور 
ھای بہداشت را بلماند تا شہ کان سالم بودہ و نمو کودكے نطور طبیعی 
انجام بذہرد . از طرف دہ ٤‏ کا مواردبکە برای تغذیه کودکان شبر 
جانوران مصرف مشود بابد اولا مرافیت نمود کہ جانوران مد 
باشند اس پس از دوشیدن شیر ہا وسابلی که بعد نک شر و 
نمابند کہ شر سالم باقی ہماندزیرا چنانکە آمار کدور ھای مختلف نشان 
میدھد از خوردن شر ھای نا سالم کودک کان بە بیماریہہای سخثتی مبنلا 
و سثتر تلفات 3“ دکان ھم در مان دورہ شیر خو رح امت 

آر کیب شبر ۔ در شی رکلیڈ مواد غذائی یعنی مواد سفیدہ ای وچربی 
و موادقندی و نمث ھای معدنی و وبثامان ھا وجود دارد . ان مواد 
در مقدار زیادی آب معلق مسباشند أَز ز این قرار : 

1 تا فراع سی مس و گرا ۷اا سان سای 
ات ھایہ تو فان سشرہ 


)٢:وذ 1۷م‎ )١( 








ے٢۱‏ فصل پنجم 

٢‏ چربی ھایى شبر کم سرشیرو کے را تشکبل میدھدو شکل 
قماتاع ذو رسکی خوسر تہ عق فاران ایک نگل ٣‏ 

١‏ مقتاری فر را عر رك :لا کرجك وع وآن را ور 
حلی سا کن تگذار ہم یس از مدثی مشاھدہ خو اھیم نمو د کە چربی ھا 
0 در قسمت بالای ظرف جمع شذہ او :فشز جَدا کاڈ تشکىل مدھد ۔ 

٣‏ _مادۂ فندی شر بت نوع قندی‌است 
موسوم ی4 لاکنوز ) ۱ ۱ املاح معدنی کەدرشیں 
)۲ 


وجود دارند عبارتند از فسفات دوشو ۔ 





اس انصھمین ظط 


شکل (۲۸) 


دوسودیم ہانمك طعام ومقدار کی املاح آھن ۱ 
مقدار مواد نام بردہ متفاوت و بنا بر جنس جانور و ترکیبات 
غداتی یسلت اما جتہ رسلا علتان نیا دو اف رکم رن 
زیر اسٹ: کازئین ٠٣‏ نا١۳‏ گرم چربی ٣٥٢‏ نا +٭؛ کرم قندو ٭ہ 
گرم املاح معدنی ٥١‏ تا ۷ رم آب 7۲۶  ,‏ ہگپُ رم 
جدول زیر مقدار آلیو مان و چربی ونمك ھای معدنی را در 
و انان و گاو وبز والاغ نشان مدھد . 


موادسفیدك چربی لاکتوز نمکھا 


٥٣ 5٠6 ٥٣" ‌َ٦ شبر اسان‎ 
٦ ٠ه‎ 7 ٣٣ شر گاو‎ 
۷ ۳ 50 ۸ شیں بز‎ 
٥ ٦٠ "۸ 0 شبر الاغ‎ 


(۰٢۱۰۷ عا۲41اترفم(۳۴(.۶) سفقففلمجر عل‎ ٥٥ ٤۰۸۸۸۸۸ )٢( [۸1٥08 )1( 
ماای‎ ۶۸۰۳۰١ 1٥١ (ہ) ال80‎ ٢طمەرجاتماع‎ ۱٠٤١ ۸10 !د۵ع‎ )1( 











غذا ھای حبوائی بت 0ر کے 

حنانکەہ درحدول صفحه قضل مشاهده مشود مواد غذائے شر 

اھت رجہتوڑ ۵ و اک تع یی رر 
از گاو بمشٹر اآشٹ : 

ٹر کاٹ شیں الاغ شبه شر اسان اسٹ و لی چرہی شبر الاغ کٹز 


ا چربہی ت- اسان مباشد 


فان بھاکه و سن شی تو ا3 مسشثٹو زل 


‌٭٭ 


سسار ی از کر وب ھا ممتو آنند در شر ز زندگی نما ند و مر 
شخص شبر را بدون سح رارت دادن‌کافی دمصرف خوراذ پر ساند ممکن است 
تھات سار سمل مور سس تو ستاری 5ات شور ھی ساوت 
نشدەتولید میشود قی واسہال ھای شدید است. این بہماری در فصل تاہستان 
در نزد اودکان خرد سال زیاد دہدہ مشود بعضی از بیماریہای یکن 
مائند حلكث و حصبه و دیفٹری نز سن است تَوسیلة شی غانسان 
سرابت نماد . 
گا ھای شردہ اہی مبتلا بمرض سل و ہسماریہای وا گردیگز 
مباشند ؛ و اَی ارت داع ل سر را نات سا کےصلق 
نزدادمی م مگردد ٠‏ شبرد بزگاھی مل بکروب‌مخصوصی را دربرداردکە درانسان 
و لد ثب مالٹ مصلند . پر ای جلو گر ی از شوع این سمار ہا با بد کات 
زبر را حیشه بدقت مراعات نمود : قبل از ہرچیز بابد حبوان شیردہ 
رات مان راد جاد کا مس سن نباشد . طویله ای کە حبوانات 
مر وووزاف ارد میکٹند باید خو ضف ھواورو شن باشد . 
تممز ک7 ۱ 7 فهہ کە دای حجانور شبردہ َ ا سشتر علوفہ 7 


مصضزمبےر 2 
ر زہاد علف تر و مخصوصا چفندر کاو بدمند شرحبوأان سلکان 


٤٤٥ ٥--‏ .ہہ فصل پنجم 
و نفاخ لام ژوۃ امس مر ہنتباق شیسکا شر راستار فقو 
ممجدین نوك پستان حبوان با بد میشہ تمیز باشد. پس از انکه شبررا درظرف 
خبلی الد دوشندند اراتا از صافی ململ کاو کا اجسام خارجی 
در داخل شر نماند . 

اما ھر قدر اقدامات فوق ہا دقت سام کر نہ باشد و ھر قدر 
جانور ڈبردہ سالم باشد بازھم در موقعم دوشیدن شیر و بابعد میکروب 
ہای کشبر ی از راءھای مختلف داخل شیر شدہ و ابن ماع محیط بسیار 


ہی برای نشو و نمای آنہا مساشد : تجربهہ نشان میدھد کہ ۱ 0 


مہاس 
نجوشاندہ را بحال خوہ در ھوای آزاد ہگذارند پس از مدت ک بی فاسد 
مدشود . مثلا بعنی از بااکٹتری ھای نامبردم قد شبر را مبدل یك نوع 
قرشی نمودہ و در فیعا ان از ان شیر بسته میشود در ان حال سیک بد 


هک شیں بربدہ اأست سٴس بعضٰی از میکروب ھای دبگر تخمیرھاٹی ابعاد 
منماشد کے در اثر آن تعفن و 20-30) کی درشەر تو آید ملدشود ) ان ۱ 
تخمدرات شبيە بتخمیرات الکلی اسث کہ بعد ذکر مینمائیم ا 
تخمیرات شبر در فصل تاہستان و در نقاط 0009 , زودتر بروز 
میکنند و اج ظروفی را کہ در آن شبر هیر بزند قِلا ہا آپ و صاہون 
نشسثه باشند حتوی آن زودتر فاسد منگردد ان سان شبرھای فاسد و 


- 


گندیدہ خظشہ حوادث خیلی سحثی در رودھ ھا و معد٥‏ نان ثولید 
میکند بعختصو ص در کودکان کە ان حوادث گاھی خیلی شداید واغلب 

2083 . 
سہب سے تو مت - 


رٹط. 


سر وں سہودں میں 
عمل حجوشا نہدن دہشرین وسیِله سترون نمودن مد انث : وقنیکه 


شر راک کم کر کین موشیکد حرارت ب4 ۷۳۰ الی ۰ ۸ درجھ رسید 


غُذ| ھای حبوانی 7 س٥٢‏ سے 

مقداری کت صضخیم ذر ان تولید شدہ سطح مابع را بالا ملبرد 8 امابادد 

دانست کہ این در جهہ حرارت برای سترون نمودن شیر کافی للست و 

با بد موسیلة بت فاشق مدام شبر را ہم درئند ا کی ھا ہر طرف شود 

و باز ھم حرارت دھند تا ابنکه غلیان حقیقی کہ در حدود ٣۰۱‏ درجهہ 
انحام میگبرد ظاہر کردد : 

معمولا متوا نگنت 4ے دس ازدہ دفقه جوشندن شبربکلی عاری 

030 7 کر ا و کے :- : )ا 

از میگروب است 5 وسِلة دہ ر‫ سروں نمودذن سر یاستور قاسو تا ) 


است و آن عبارت از اینسّکە مدت یم ساعت شبر را در حرارت ۷٢‏ 





)٦٢۹( شکل‎ 


ال 
313 


20 37 کر 
+۸ ذر حهہ نگات داشته بعل بکمرنہ و ہا سرعت انرا سرڈ نماد 


۲٣۵۱٥۲۱٢٢۲1: )10٥ )١( 





0220 فضل 


پنچم 
بدہنطریق سز وبپای شبر تمام کثنہ شدہ وفقط اسپور ھا باقی مدمانند 
شبری 7 کہ بوسیله پاستوریزاسبون عقیم کک دہ باشند نمدتوان ہش از 
٤‏ ساعت نگاہء داشت چون مسکروب ھا محدداً در ان نمو مدثمایبد . 
شری ٢‏ که می خواھند برای کودکان خرد سال نکار برند بطلرسق زیں 
سترون میکنند: اولا شر را در شنثه ھای خیبلی تمدزی که درب آن. 
۱ 7 سے 
بادربطر یکاٹوچو ٹ یحکم ستەشدہ است گذاردہ و ان شدهه ھارا در دیگہای 
فلری حخصوص یں ازاف ( عوضوم گناو قاع قراردادہ دیگھا 7 
مدت ٥‏ ) دققہ درحرارت ۰ ٥١۶١‏ درجه نگاء میدارند (شکل )۲٢۹‏ ابنطریق 
کے رر کال شی اوھ مان است پس از چند روز 
نکر وب ھا درآن نمو نمابند ولی برای مصرف روزانە تَودك کافی است 
برای ابنکە شبربطورکامل سترون مر اکا درظرف فازی تخصوصیکەحرارت 
آن ب١٦ ١‏ درجه میرسد وفشار زبادی درآن حکمفر ماست قرارمیدھند 
از اینراء متوان شر را مدت مدہدی نگاہ داری نمود. شریکہ 
بدہنطریق سترون شدہ باشد خبلی سالم و استعمال آن ہر ای: کو دکان 
بخصوص در فصل تاستان کە رض اسہال شدوع دارد خدلی مفید مدا ہک 
شر غلبظ تن اجار از شری است کہ مدۃ آترا در خالاء رت 
ا اہنکە مقداری از آب آن تبخبر شود در پنتحال شيه بثر بت غلیظی 
سک ود سیپس آنرا ٠٣‏ درحهہ حرارت دادہ یمک از سترون شدن آنرا 
در جعده ھای سر بستہ فلز ى قرار میدھند . این قسم شبر را میتوان مدت 
مدریدی نگاء داری نمود . فقط در موقع استعمال بابد مقداری اب بدان 


٥‏ ند 


اضافه نما شد 5 اننکه یه مشر طمیعی ر 


1.1٢ شقررہاہء‎ )۷( ظ×٦‎ ۸1٥۸(٥ )١( 





غذا هھای حبوانی : س لے 
مشتقات‌شبر ۔ مہمترین مشتقات شبر عبارئند از کر ہ۔ روغن ۔ بأامر 
و ماست . 
کے کرو ازس ھر کان سو 5ك آظر رازہ 
را در زیر ذرہ بین قرار دھند چری شبر بشکل قطرات کوچك شفافی 
ظاہر فک ود ۰ کت مقداری شر رادر ظرفی ساکن قرار دھند فطرہ ھای 
چربی کم کم بطرف بالا جمع شدہ قشر ضخیمی در سطح فوقانی مابع 
تشکہل مبدھد کە آئر || سرشبر نامند . سر شر را +8 با اساب ھای 
مخصو ص مدتی بہم زنند فطرہ ھای چربی بہم متصل شدہ و 71 ہ درست 
مدشود اما بای زہ را مدتی درزیر آت گتارھ و بادقت آن را فشارند 
کہ تمام نات آن خارج شود 1 اہن عمل آخری را سخوبی انحام 
ندھند مقدار لا کتو زی کە در کر ہ باقی ماندہ است کم 2 مبدل ہجسم 
تی و ا و 2 یوق مد کی گور کی 
میدھد کر و سرشبر عون کون شقم ازف لکن اث یڈ' کین ى 
مساق فلت رما ساوت مل رھد رر اما ران کے 
از خوردن آنہا شخص ببمار کردد : 
درفصل ثابستان سرشیر خیلی زود فاسد مدشود وباین جہت باہداز 
خوردن نانہای سرشیر دار در ان نول اعتات شری ور ام فترآنق 
مدثت مدیبدی در ھوای معمولی و ہوای کرم نگاء داثت چون بزودی 
فاسد شدہ و بدہو مدشود. برای ایلکە بیشثر مرَاللة ار انکامداری کنند 
بانك [9: ا سس فان ا ا نک عفتازی تا نان افائ شا تہ ررعی 5 
در ابران زباد استعمال مدشود مان کرہ گداخته ابست کہ از ماست یا 


دوغ ددسٹ اون ان ان کے مشگل تر است و زبان استعمال 





۸ء۸٥٥‎ 18211010 )١( 


سے ۸١ے‏ فصل پنجم 

آن ٹیا مان است کہ در ہاں کرہ دکی کرون ولی چون روغن را 
معمولا خام نمیخورند وینشت رآثرا درطہخ غذا امتعمال میکنند میکروبھای 
موجود در آن در اڈ حرارت کەتہ عمنشوند ۔ 

٣‏ ۔ انٹھ _ پذبر عبارت از کازثن ہسته شدہ شبر است بستن کازئین 
ملاظ مو مسر سا تماد اسا سکرس ایز عاشزاتاز 
معدۂ جانوران نشخوار 2 فا سا ہدست مباورند . بر ھای 
خرف تالق و ای لارر حلقی از شر ھائی کر شر( جری ا 
2 ۱ .۰ فتہ اندساخثه میشود. ان ینبرھا خیلی مقوی ومغذی منباشند 
وق ام ات ایس ازیو ری ور کرو داد اگ سشن 
پنبر را از شبری تہيه نمابند کە قبلاچربی اش اک فته شدہ باشد مواد 
مغذی آن کمٹر است چون فقط کازئان را در ہر دارد. فر از کر رھا 
کیر را چی از اعت حر عحل عك و عرطوی نگاہم ارد دز اہتحال 
میکروبپای تخمبری کثبری در روی آن نمو نمودہ و بوسیلهً آنہا عمل 
تنخمبر انجام وا د در نتبیجە مقداری از کازن بئبر مبدل باسید ھای 
قاہل جذب 2 دند باین واسطه 2 ارش ا بن قبیل پر ھای تخمبر شدہ 
خیلی آسان ایت از طرف دیز در تہ مان عمل تخمیر مواد قندی 
شر اتی سوق فی ما وو ری عوسی وس راو س ات 
مایعی کە در موقع ساختن پنیر بدست عیآبد موسوم ہآب پنیر است . 
اہن مادہ زیاد مغذی نست فقط مقدا رکمی موادسفیدەای وقدری و 
و مواد معدنی شیر را در بردارد, 

٣‏ ۔ ماست ٭ این مادہ کہ در ابران مورد استعمال خیلی زباد دارد 
ہسیار غذای سالم و مدر و مفرحی است و نیز ملتوان آترا بك دوای 


ذافعی ڈدانسٹ چون اتال اخ در عفونت ھای رودہ بیخصو ص اسہال 


غذا ھای حبوانی ۲۹ سے 
ای خونی نتابج ہسیار خوبی میدھد . ماست را معمولا بطربق زیر 
درست ھہ کنند:او لا شر را مدت زیادی ہو سيِلهة حر ار ت میجوشائئند تاابنكکه 
- ا حجم آن کاستہ شود سپس اڑا سرد میثماند ثا ادنکه حرارت 
آن بہ ٤‏ ي درجه برسد درابن موقع مقدار - ماست داخل ان شکلد 
پس از پنج الی شش ساعت میکروب ھای مخصوص در مایع نمو نمودەو 
در تیجہ تخمبر تمام شر مبدل ہماست میشود . 

وصح 

تخم صغ تسمتی از تخم سابر پرندگان در اغذہه آدمی بکار مبرود 
تخم مغ شامل دومادہ است سفیدہ و زردہ۔ 

۱۹۔ سفید أخم مرغ از آب و٢‏ در صد آلبومان و مقداری 
نم ھای معدنی نخصو صأانمك پطاسیم . گی شدہ است . در حرارت 
۸۰ درجہ سفبدہ نم ص 2 بکلی سته شدہ و 9 ارش آن مشگل مدشود 

۴٣‏ زردمە حم مرش ۔ نیز مقداری البومین دارد ولی ببشتر از 
مواد چرہی و شدہ است ہواسطه ازوت و فسفوربکە دربردارد جزء 
مواد غذائی درجه اول بشمار مبرود. بالاخرہ در زردہ تخم مقداری مواد 
اھنی قابل 0)9 نیز وجود دارند . فوہ غذائی تخم صرغ نس خدلی 
زباد است چنانکہ بک تخم صرغ و 00رک 
شر غذائثیت دارد. صد گرم تخم صغ (ہدون زواست) ازموادزیر ون ات 
شدہ است . 
آں ۷۳ کرم البومان ٭ ٥ر ١٢‏ گرم چربی ھا ١١ر١٢۱گرم‏ 
املاح معدنی ٦ر١‏ گرم. 

از ان رو مشاھدہ ممشود تخم سس 2 غذای خبلی خوبی است فقط 


چبزنکہ ذر ان وت وجود نذازد مواد ناسنا ای اس یس ۱ پڑت نخم مرخ 


- ٦٠ہ‏ فصل پاجم 
را بانان بخورند اب ننقص ہم برطرف شدہ وغذایکاملی خوامدبود. برای 
ابلکەگو ار ش تنحم مس نم آسان جال اتد ا ااسثت 27 حر ارت دھند. اکر 
طبخخآن طولانی شود الو مان تخم بکلی بستّه شدہ ھ7 ار ان سسار مشگل 
مدشود . تخم مغ نیم بند پس ایك ساعت الی بکساعت 7 نیم گوارش 
میشود ولی برای گوارش یك تخم مرغ پخته ۳ الی ٤‏ ساعت وقت 
اف اس تا 

ثخم صرغی را کہ برای غذا بکار میہرند ہاہد تازہ باشد تخم ئ2 
حای ماندہ اغلب شامل مواد زھری و گاز ھای تخمیری ومیکروبپای 
منلعدد مانند مدکر وب شبه حصبه میباشند. استعمال ان مکن است سہب 
بیماری شخص شود, 

جدار تخم ص غ ای شور ااقفاق امس اک ۱۳ا رف 
شعلۂ شمع قرار دھند اہداً لکآجر ان ویو فشٹرت طراق 2 ی کە 
تازہ بودن تخم مغ را نشان میدھد اٹ کہ انرا در حلول دہ درصد 
نمك طعام می اندازند . 7 تخم مغ در نہ اوت فرو رفت تازہ است‌ولی 
ان ور و سط آت 
و ہا درسطح آب 


یما نل معلو ٤‏ مبشو 0 





کہ ماندہ ک فاسد 


و غیر قاہل استفادہ منباشد . (شکل )٣٣‏ 


فصل سشم 
مٰذا های کیاھی 


بطوریکە در فصل ل2سٹتل ذکر شدل غذاھاىػاھی سالمٹر ,2ك213331)/ 
٦‏ ای پاھتان مناسب‌تر از عغذاھای حلو انی مسائند. غالبا غٰذا ھای 
کاہھی را با غدذا ھای حبوأنی راو بمصرف صرسانند ولی در بعضی اہ 
کشورھا غذاما یکا ھی داہ تنہائی غذای اھالی را نشکل میدھد-درصورتکكه 
معمولا غذا ھای حبوانی را نممتوان بەتنہائی امشال نمود زیر ۱ چنانکه 
دہدم موادزھری کە از ز اتا تولید مدشود بدشۃ ڑاڑ زھرغذ ا ہا یکاھی اُست ٠‏ 

غذا ہا یکاھی عبارتند ازغلات وحبوبات وسسز جات ومدوہ جات 
أن‌غذاھا دارای س۵ مادۂ اصلی‌غذا یعنی موادسفیدەای دچربی ونشاستهەای 
باقندی مساشند. امابطوریکە ساتا ددم درغذا ھایحیوانی مادۂ اصلیو هہم 
آلبومین اآست درصورنکە مادہ اساسی غذاہای کیاھی لَشاسنَة و مشتقات 
آن میباشد اش مُا کا دای مشگلٹر اشتف چون آلومفشی ٤‏ 
در کت شت موجود است خیلی شیه به آلو مین بدن انسان میباشد در 
عالےسھدی سی کسام الس سو امشان کن کت ان 
طارف دلگرگاہ ھا دارای جسم رقابل جذہبی ظطسننں موسوم سلو 7ئ 
کہ دخولآن در روذدهہ ھای اسان باعث تحرباٹ مخاط بعٰی در دہ داخلی 
ان عصسٰو شدہ و در شسجحهة لت مر اج حاصل مشوڈذ 1 مالاآخرہ مو اد معدنی 


۲۲) 


زیادی در 7 وجوہ داردکە مہمثرین انپا عبارتند از ارکبات فذور 


[71 آم ما اجرعمص‎ ۴( )٥“(۱ارر(صمہم‎ )١( 





ار اڈ ماوق گاشی 

"ری و ئن 0 وآك و آھن و رد(٣)‏ و ارسنرِك(٤)‏ وشرف 
کلیة این مواد نامبردہ برای احباء و نمو و تجدید بافت ھای بدن لازم 
مسباشند. اہك بعضی از غذا ہای کبامی درزیر شرح دادہ میشود. 

۹۔ غلات ۔ غلات عبارتند ازگندم وحو وگندم ساہ ہا چاودار 
وشرھر فی ای مات نے ارت 7افت حالف تا آرا 
آقراق تاگ مکائ کا سر کات سے فو ات نوا 
در صد نشاسثه و ۹٦‏ درصد مادہُ سفدّای موسوم 2 ئھئ و ٦٢‏ درصد 
سلولوز وبكگ‌ونیم درصد چربی وبڈ ونیم درصد مواد معدنی و١٥١‏ درصد 
آب پس در ابنصورت دوجسم سی کے اڑا تلکنن مبدھد عبارتند از 
نشاستہ 0.7 ۱ 

آرمایہش ۔ اکر مقداری خمیر آردرا دردس تگر فته و زیر آك 
جاری بار نکی انی ۱ مث انگشت لفشار مم خو اھیم دید کە مو اد نشاسنه 
خمیں با آ جربان یبدا کن دہ وبالاخرہ در سن انکثت ھای ما ىك مادۂ 
مخاکستری رنك وچسبناکی باقی مدماندکہ مان گلوتن ہامادۂ سفیدہەای 
آرد است. وجو دگلوٹن برای اتصال دادن ذرات نشاسته بہم لازم میباشد 
و ہی وجود آن خمیر رد خوب بہم متصل نمیگردد . در بعضی از کشور 
ھا مرسوم است کہ برای ساختن نان آرد گندم را ہا ارد ساہر غلات از 
لت کو تر گنو سانئج شر گا2ا سکشق تراد یس خوَة 
درا ہن حبوبات تاحدی شىه 9[ است ولی قوۂ غذا انتا ازارد گندم 
لن لال سافات: 

نان ندم ۔ دراو لکندمرا ہوسیلۂ آسیا مبدل بارد نمودہ سپسآنرا 
ناامغم کلم رر ای ابلہھ خر ار د خوب بہم متصل شود لازم است 


)١(‏ دسنلمہ (۱) صستمعمامط (۲) ہا (ئخانەكؾڑھم (م) سعاہ 





فصل ششم و ا نا 


انرا خمیر ترش 
ا 


2 | تگامدادتہ 


کہ بان قدری کت مايه اضافه نمابند. خمبر مایہ کە 
شز 0 عبارت از خمبری است که بکشبانه روز 
آند و در آن قارچہای تخمیری فراوانی موجود منباشد. وقتیکە مقدار 
تے خمبرمابهە را نا 7 دو آپ مخلو ط نمودھ خمه 7 درست 5 ڈنل 
بابد آئرا مکساعت الی یکساعت ونیم درجائی ساکن قرار دھند نا ابنکہ 
باصطالا ح معمو لآن خمبر ور آبد تی ارش نان آسان‌تر شود. دراشحال 
٦‏ قارچہای تخمبری در آن نمو نمودھ و زیاد شدہ و شردع تولید 
تخمیرائی شبیه بتخمیرات الکلی مینمابند باین معنی کە مقداری کم 
ازنثاسته آر د مبدل 2 دبدہ وسپس قند مبدل بالکل و ایں 6ر ساٹ 
مشود, در موقعیکە اہن خمبر را در تنور کٹا نل الکل آن در اثر 
حرارت تخبر میشود در صور ویک این ہك در داخل حباب ھائی 
و ومطتتان ائی مسانت) کرا ضور مل باج ھریا ئن ار مان 
میشود وبدین واسطه عصیرھائی کہ درقسمت ھای مختلف اھ ارش 
جہلہ نل اش نکار میروند بہثر در وسط نان داخل شدہ وا 
نان سریعثر انحام شاو 
نان را یپس از بختن بابد چند نات کات ند بمانكٹ و بعد آن را 
ہمصرف خوراأك برسانند چون نان ی کہ تازہ ازقنور پر ون امدفوانٹ عقدار 


زبادی آپ ذر پر داردو گوارش آن ذیور انعام میگبرد ولی انی کہ سا 


سصاقتق ماندہ باشد مقداری از اب ان ٹمخیں شدلہ و بین جہثٹ ات دھان 
و عغصینں معدی دھتر در ان اثر نمو دہ و گوارش ان آسان تر میگردد : 
نان ھاثیر ۱ك ارد سن تزسشت میکلند وہ غٰذا کی زہادی ندارند چون 
ارد انرا چنلرین بار از الا ھاى سیار ریز گذرآندہ ند و مقدار زبادی 


ار مواد الہومان دار گندم کہ بہشٹثر دذر جدار -حب4 ھا و شود دارد ذر 


سنا غذا ھای گیاھی 
روی الك ماندہ و داخل ارد نشدہ اس 61 نان ھائی را کہ باارد 
معمو ْ7 ذرسث میکفند ضرشہ مقدار زبادی پوست گندم بعنی سبوس در 
برداشته و بدہنواسطہه مواد البومن دار و فسفور آن زبادتر بودہ و برای 
تغذ‌یه انسان نافعٹر است . 

در ساختن نان بابد قوانین تبذاقث راکاملامراعات نمود چون 
خیلی اؤتشار یپاک ام رسلا تانغ سرات تاب از آن ال مس 
سل است کہ درنزدنانواہا و خمسر 282 ھا خیلی زیاد دیدہ میشود. شک ٠‏ 
اہن مرص ممکن است ازراہ ھای ختلف داخل خحمبر شدہ و درقسمتھای 
ثان مس ارت گائی نان سم لاقہ لہ الو اعت سر ات عری 
شود , بدین جہت بابد نانواھا و خمۂ کے ا را ھر چند ماہی بکمرتبه 
تحت امتحان طبی قرار داد و در مرصورت نت را وادار نمود کە قبل 
آؤ سس اقق شنتایٰ شر زا یاسانون عشسر مت 

در بعضی از کشور ھا برای جلوگبری از شیوع مض بوسیلۂ 
نان ماشین ھای خصوصی او ھھسیو ای اوت کال سس نا 

۔ پر لج دقسمت مہم غذاىاھالی مشرق زمان رنج اس دربعصٰغی 
ازنقاط ھندوستان ودر کشور ھای خاور غذایمردم منحصر بەبرنج است 
: رنچ دا راىی٥‏ ۷ الی ٭ ۸ درصد مواد نشاشتەای است ولی موادالبومان دارآن 
خیل یکموا ز٥‏ الی ۷ درصدمتجاوز لیست بدینو اسطہ لرنج شنہائی بر ای تغذیه 
انسا نکافی نست وباید ا باہو شت توام نمود در کفورھائہ گه برنج نتر 7 
نگانہ غذای اھالی است بیماری خصوصی دبدہ ممشود موسوم ا ار بری 
کە علا مت مہم ان فالج شدن پیى‌ھہاست . این بیماری ازنرسہدن ویتامان() 


دہ بن ثولید میشود ہ ہر برنجچ بوست گنت وہتامن (ط) وحتود ندارند : 


٣ ٥ )۱(‏ 36۲1ا 





غذا ھای گیامی کر رہ 
۴۳۔ (قو لات ٠‏ مہمترین بقولات عبارتند از نخودو لوسا و عدس رو 
باقلاو عاش و غبرہ. بقولات را میتوان از غذا ہا یکامل درحة اول دائست 
چون تسام مواد اصلی غذائثی کە عبارت باشند از البوصین و نشاسته و 
چربی و نمك ھہای معدنی در بقولات بطور کامل و کافی وجود دارد.۔ 
در عدس مقدار زبادی مواد معدنی روا ثر کات آھن موحوداست 
و بابنواسطہ انا جزء غذا ھای خیلی مقوی منشمارند و برای اشخاصس 
کم خون خیلی مفید است .بقولات را باید قہل از استعمال خیلی بادقت 
بہزند و الا گوارش ا خیلی مشگل مدباشد ونیز لازم نت وت 
روی .7-۰ کیو می ا شرہ معدی به آنہا اثر نکردہ و کوازش آن 
طور کال اسضام سن تر 
۴ ہ سیب زمینی سیب زمدٹی غذای خبلی متداولی اق وی 
قوۂ غذا تی آن باندازۂ بقولات ندست چون مو اد سفیدەای آن خیلی اکتاز 
از بقولات است . املاح معدنی کە در سیب زمینی یافت میشود فقط 
عبارٹست از پطاس و ملبزی و آك .این جہت سیب زمدنی رائممتوان 
غذای کاملی دانست و مائشد پرنج بابد آر ا ےت سو اما صرف نمابند. 
ھ ۔ سبز لجحات ۔ سبزی جات 2 چ٥‏ خیلی مغذی نمداشند ولی 
واسطة املاح معدنی که در بردارند خبلی مفبد بودہ و تر شحات بدن 
ورس ار نات فان افزان ]را آباد سی لن عرق ات 
سلولوز در بردارند مخاط رودہ ھا را تحریك نمودہ و تولید لینت مراج 
می نمابئد . مہمثرین سز یجات عبارتند از اسفناج ۔ چفندر ۔ بباز ۔ کلم 
مارچویه - ھویج کاھو ۔ ترمجھ وشرہ اغلب اورقات سبزی جات رایں 
ازپخٹن استعمال میکنند ولی بعضی ازانہا را مائند تربجه وکاھو وغارہ 


خمام مصرف میکنند درا ہنصورت مو ات تخم انگ لھا و میگرویبہای ساوت 


س٦س‏ فصل ششم 








غذا ھای: کیامی ۷ 
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ان فصل ششم 


مقدار مواٹ موجود در سبز بحات 






















رات موادسفیدای| چربی 0“*0ق“0ھ+" 
اوبیای سز ۷ ۹ھ 3 
مارچوبہ ۸ 0 7 
کل کم 08 ۳ - 

۷ 8 2 4 

کاہو ۲ 2 8 
گوجەفرنگی 3 ۲ ٤‏ 

خیار 980 ۱ء .۰ 
ثرسجه ۹۲ ۱ء ك۳ 
چفندرمعەولی ۱ 


از قبیل ملکروب حصبه و سپاہ زخم در سبزی جات وجود داشتہ واز 
خوردن آتیا شخص دچار بیمار و دد ۔ پس لازم است که سبز بجاتی 
را کہ منخواھند خام استعمال نمابند قبلاہا آبپ جوشیدہ و با محلول ھای 
رقبق گندزدا بشُو بند تامیکر وہای ان کەنہ شود 

۹۔ مبوە جات ٭ موہ جات را بسة دسله تقسیم دی ملکاند . 
مبوحات فان ۔ مبوہ جات قندی۔مبوہ جات نشاسته ای و چرب . 

لنخست مو جات آب دار ۔ عبارتند ازسب گاڑی سان 
ھندوانه ہ خحربوزہ۔ ھلو 2 شلیل : مرکات و غارہ مواد ساختمانی اہن 
کر سار نان ان ان ا 20 1ر ا 
) با جوھر لیمو تزش) و غبرہ . بعضی از آنہا مائنند هندوائەو خروزہ 


)١(‏ عو اقم !الہش )٢(‏ 11 طازہ 2ھ 








غذا ھای گیاھی کا پا 


دارای مقدار خیلی زبادی آبپ مت ۵ رس ) مفاشئد باین حبث 
استعمال آنہا در تاہستان خیلی مطبوع است . 

دو یم میو ە جات قندی ۔ مائند انکرتہ انسر۔خرما۔ دارای مقدار 
زبادی فند خصوصیھستند موسوم توکلو و زا ١‏ ا قند غذای خبلی نافم 
ومطبوعی است چون ھمکوارش آن آسان اٹ وھم دربدن تولید مرو میکندہ 
اتعمال گل کوخیرائ افحائ ورری کاو ک ربازان خل علید است: 


٭× یم مو جات نشاسته ای وجرپب_ ان متومخانت را کہ مبوەجات 





)١(‏ ٥ذدقٰ‏ 0ا إد) 








پان فصل ششم 
خثك نیز مینامند عبارئند از پسته ۔ بادام ۔فندق وگردوکە دارای مواد 
سفددەای و چربی وشتاسته میہاشند و باہن واسطہه غذاىکامل و مفوی 
حسوب مشوند . 

بطور کلی استعمال مبوہ جات خپلی مفید است چون از طرفی 
تمام آ دارای و یتامان ھای ختلف نودہ کە وجود آن برای شائ رسکی 
ضروری است و از طرف دبگر اغلب میوہ جات ہم مدر و ہم ملین 
مدساشند و باہن جہٹت زھرھای بدن را دقع منکنند : 

۷۔ فارچ ھا ٭ فارچ ھارا بدو نوع تقسیم مک قارچ ھایىی 
خوردنی و فارچہای سمی. قارچ ھایى سمی دارای مواد خطر ناك ومہلکی 
اکن کہ در بدن حوادث خیلی شدید از قبیل استفرانغ و اسہالو 
عوارض عصبانی تولید میلمایند . زھر بعضی از قارچہا بدرجه ایست کہ 


خسگونتة داروئی ق در بعلاحج حوادث وخلم ومہلاث انان ٹمسبا شدں بد شحہت 


با ید در امتععال قارچ ھا کمال دقت را بعمل آوردہ و ضر قسم فارچ ر 
در غدذا بکار سرد . 

ٹلہا وسیله کہ رای تمیز دادن فارچ ھای خوردنی ازقار چہای سمی 
وجود دارد علم گیاء شاسی است ولی ان ‌کار با بد شوسط اکا صں ماتحر د۸ 


وکار مود بعمل آید بطو رکلی قارچہانکە ماون بودہ و دارای . 


بالائی وبردہ یائددشی ہستندسمی مسباشند. (شکل )۳٣۴‏ 





غذا همای گبامی ات 
قارچی کہ در ابران خدثلی متداول است و سا ہاسم قارچ کوھی 
میفروشند خیلی لذہذاست و ابداً سمدت ندارد . رنگك آن سفید مابل به 
بات گایئ ۔ فدآن کرتاء و بوی خوش و طعم گراروائن 7و.ھ۳ً"*٭" 
غذائت قارچہا خہل یکم اُست زیرا مقدار مواد سفدەای آنہا ز٤‏ درصد 
اود سکتلہہ کرت الات راو تا ور کارین کو ارب اس ا لی 
مشگل ورای معدہ ھای ضعیف مات نبست . 
۵ ہلان ٭یکنوع قارچی است که زیر زمان مبروید و خوش‌طعمتر 
و مغذی تر از قارچ معمولی میباشد زبرا مواد سفیدۂ ان زبادثر از فارچ 
معمولی بودہ ( ۸ درصد) ونز مقداری مواد نشاستەای وقند دریردارد, 
۸ مر باجات ۔ وقتیکە مو ہ جات را در آپ و قند طبخ نمابند 
مہ باجات بدست ممآبد . عرباجات را مبتوان در شبشه ہا در جعبه ھای 
--. مدثی نگاء داشت ولی بابد تمام نکاتی 0)7 اجع سار مواد 
غذائی محفوظ درجعبەدھای تجارتی ذک رکردیم درابنجا کاملا مراعات نمود. 
1گ وی یہ با کر تسافلت مک کإرہ وی ری آن امسہٹوہ 
بعنی بكگ طبقہ کرک سفید رنگ یکە آنرا ذفك مینامند روی سطح مربارا 


میپوشاند كفكعبارت ازقارچ ھای تو چکی است ٦‏ دارای شخمہای ذرمبیئی 


: 7 7 عم :. سم 
ممباشد و نر ٹہیجچھ خوردنان صدماث مہمی ہدن شخصس وار د اید : 





۹ 37 آٹو ۸ة و چاشنی ھا 3 تتاقیٰ تىحربىث اشتہا و9 را ی مھ 
نەودن غذا ھا اغلب لازم است کہ بدانہا ادویه و چاشنی اضافه نمابند. 


مہمئرن ادونه ا کَە برای اشکار اس شستا میگنند عارنند از مخحاث 
و این کت دار چین ہے جور طندی ۔۔ او شن ہے سبر ہے موسبر ۔۔ ترہ فی لی 


خر دل ە- فافل 7 زر ۔چویة ہے زنحبل و ٹیگ ملعام وغبرہ : 


کک فصل ششم 

عاترا ضارھ او سآ اتوردت ابر ت موی ایت 
تل بے شر اب انان ماق ات فی دی و ضر 

أدویه و جافتی کرش خون را سریع کردہ و ترشحاث معدی را 
زباد نمودہ و بدین جہت گوارش غذا را آسان مبنمابند. بعضی ازآن ھا 
1ل شرقل و سفق ان مو سر ذارا کنافات کین سان کانار 
نمو و تکثیل ممکروب ھاى تخمبری معدہ و رودہ ھا علوگنری میکاند 
آما باید دائست که استعمال ادویه و چاشنی ہمقدار زیاد باعث تحربك 
7 0.2-2 معدہ شدہ تولید بیماری مبشود . استعمال س کہ و ترشجات 
بمقدار زباد و مدت طولانی باعث ضعف و لاغری وکم خونی مسگردد 
بدین جہت لازم است که سای ات آپ لہمو 5 آپ عُورہ و لیمو عمائی 


اشتعمال نمابند : 








فصل همتم 
نو شابہ دای الگلی ی واقسام آن 

تعریف ۔ نوشابہ های الکلی ماہعانی هستند کہ 1 پاش دارای 
مادۂٔسمی الکل مدباشندالکل این نوشامہ ھا ازتخمبر مواد قندی موجود 
درشبرۂ میوەجات تولید مدشود مائند آپ آنگو رک از تحمبر شراب بدست 
میلہد واز تخمیر شیرۂ سیب شراب سیب و ازتخمبر شیرہ گلابی شراب 
گلابہی بدست مدا ید ض+جنان از تخمبیر جو سبز شدہ آپ حو تہب مکلند. 
تخمیر الگلی ۔ تخمبر الکلی عہارٹست ازتبدہل مادۂ قندی بالکل 

برای ابنکە این عمل انجام پذبرد باید مابع شیرین بایکنو ع قارچ ذرہ بدنی 
موسوم به خر آب سر ا اغاور ودرحةُ حرارت نیز در حدود٢۲درجہ‏ 


باشد 7 و آپ جوقارچی ات کە ا زباخنہ ھای کرچگٹ درہ بینی آشکیل 


بافنہ است کہ شکل 2 مك 
۱ ۱ . 0 
بیصی بودە و عدہ۔ای 7 : 





٦ ا‎ 


از انہا مانند دانه ای 
تسبیح جاور مَ واقع 
شدەاندچون!ِن قارچ 
در آبجو نیز بمقدار 
زباد وجود دارد آنرا 
تک آنجو منشامند . 


۱ ابنکه ھ نکی 





ن عمل و وی 


2006 0٥0۳۳ (2(6 ۵ر‎ 0) 














09 و لہ نوشابة ھای الکی و اقسام آن 
بفہمیم نابثطن 3-7 تج ره سک م: درشیشها ی مقداریشرۂ شبرین مبوەجات 
) مانند آپ أنگور ا( رمخنه و ازسورا م چوب دن شیشۃ ناو یک عبور 
مم اہن لولہ ازطرف 832 دا خل درظرف ہی شدہ ودر زیر سرووش 
پر ازای ا : درصورتکہ درحة حرارت ٣‏ دجدرحجهہ باشد حجوششی 
در شدشہ تولدد شدہ وکازی ازان خارج مدشودکہە درزیرں سریوش بدست 
0+07 غز کا ا کاڈ را امتحان نمائیم مشاھدہ میکنیم کہ 7 وت 
افروختہ در آن خاموش شدہ وا آك کدر میشو 5 دس بت مید انیم 
یسیع )0ا کاھفار وت اکا ام ال او ماہع داخل 
شدشہ را امتحان تر مشثاھدہ خواعیم کرد کہ ص٠‏ آن ٹغمبر ٹمودہ و 
ون شبرین نیست بلکە دارای طعم محرق وتندی است . 
ءَ سم 
سس معلوم مشڈود ٦‏ در نلمجه تار فارچہای دذرہ ہیی مادۂ فندی ۱ فِ 
میہے 2 7 سم 
انکور تمدیل لگاز و ف۰ و الکل کردیدہ و ہمان حجہة طٰحم ان تغبیر 
کردہ اس 1 
ا رشان اڑھایش را باشبرۂ سیب 5 باشر گا ی ۶ژ باباشبرۂ سشو 
سبر دہ تر ۱ رٹھ انا ٔ شراب ہب جا ان کا ابی 75 او ردست ما بد ۰ 
نوشابنہ مالکە باہنطربق ددست مدابند نو شانہ ھای مر ی ا مدہ 
۸ ۰ ای 7 1 10- 26 لد 7 .7 
مبشو نک و اہنکو ة4 نو شابہ ھای الکلی مقدار الکلشان 1 است مثلا مقدار 
الکل شراب ١٠۱ا‏ 
الیٰ ٦‏ ذدرصد و مقدار الکل قرات گان بی ۲٢‏ ذر صلف ومقدار الکل 


سم 


اسو ۱۳ا 


یىی 1+ تر صدو مقدار الکل شراب سلب ۱ 


ىى ٥‏ در صد است . 


علا وہ یں الکل و آپ مواد دنڈری نر در نوشانہ ھای نا در دہ 


وجود دارد مثلا در شر اب در غر ھز کان کن ٥‏ تا ٦م‏ گاسئرت و 


سم ج2ت 


مقداری مواد ۱ زوت دار و مواد صمقھے کم 


ین 27 یىی چربی و ِسفات وکر٥‏ 


فصل ھفتم -٥٣۴۰۰۔-۔‏ 
بافٹ مشود بغرگاہ نوشابہ ہای تخمیبری را درفرعی ر بدخنه حرارت دعند 
مواد الکلی چون در سر ارت ما مخار مبشود زود تر ٹمکیں شدہ و 
تقطبر کہ (شکل )۳٣‏ 


نوشابه ھاثکه بدبنطریق بدست مسابند نوشايه ھای تقطہری نکفام 


طٛر 


دارند . مقدار الکل انکرہ نوشابہ ھا خبلی زیاد است مثلا ھر شاء 
شراب‌رابطریقی کہ ذکر شد درقرع وانبیق حرارت دھیم نوشانۂ تقطہر 
شھفوتافت لا ظاراق کل سن 1 050 0ی ۱۶ شماقد 
نقدار الکن ان8 ال ×٭ە ور مد انت 

٦‏ بخواھند الکل 
خالص ہدست اون 
بابد أبن مابع راچند 
مرتلەتقطیر نمابند 
از تقطبر شراب 
ونوشابه ھایتخمیری 


اک ا نو شابەھای 








الد رر سا شکل (۴۰) قرع و انی 

وافسام لکور ھا(۲) کہ ]آ آنہا رانوشابه ای منطتری کر بند . اہن مشروبات 

از ٤نا‏ ۷ درصد دارای الکل بودہ وہنا برابن سمیثتشان زبادتر اأست۔ 
الکل‌ھای صنھتی ۔چون در صنعت الکل مو ارد استعمال زبادی دارد 


برای 2 7 آن ظارق یکر قمز کر مببرند ‏ عنئی ) ای اہنکهہ الگل 5 نقیمثت 


)١(‏ ٭٢٢٢٦‏ 1× (ا 1٥ہ٥۱ۂ ۷۶۱۷۰٢۶ )٢(‏ ہن.] 





الات نوشابہ ھای الکلی و اقسام آن 
ارزاثری تہنہ کرد او ازچغندر ونشاست غلات ( گندم پابرنج یاجو 
باسیب زمینی بابلوط) وحتی ازخاك ارہ استخراح میکنند بعنی نشاستہ 
باخالك ارہ رابوسیلۂ جوہر کوکرد ( اسید سولفوربك(')) رقیق تبدیل 
بمادۂ قندی نمودہ و سیس اخ فی ان انلکن 7 ند 

اما الکلہائیکە بدہشطریق بفیق سار فا الال سک اص 
بلکه سمیتشان ہمراتب بیشٹر است ( مانندالکل چغندر والکل نشاستهہ). 

سمیت ال گلھا ٭ بطور کلی ثمام الکلہا سمدت دارند اما در جه 
صتقاق تا کو گلا کرای سھھ الکن اسراف یا الکن کر ات از 
الکل ھہای 00 09-1( است پس از ان الکل سدب ولعد الکل چغندر 
خھیة الکل سرن اہنشست اننکو نه الکلہا را تعدبن نمابند 
مقداری از این الکلہا را بہە جانوران انت خر کرش تزریق نمودہ و 
سنا خقداز را زباد مدنمابند تا شسراحصان سرد عتتاری یراق 
تلف نمودن حبوان لازم است برای هر کیِلو گرم وزن بدن حیوان از 


راز ات 


الکن انگور با کر انت ٥ر١‏ کر 
الکل سلدب ٥‏ ور۳--۔< 
الکل چغندر ٭ یر١‏ ٭ 
الکل نشاسته ۷۳ر < 


یس معلوم مدشودکہ الکل نشاسله سش از ۸ ۱ اس الکل شراب 
سمبت دارد و سملت آن نسات بالکل سلب یش از 6 یو اش و آسات 
بالکل چفندر بلش از دو براپر آسشت : 


ھ۱۸۷٠‎ 50180۳ عی‎ )١( 





فصل ھفتم -۷۱۷۔ 
زبان استعمال الکل ۔ آهامبدن نوشابہ های الکلی اہجاد دونوع 
مسمومبت عدنمابد پکی مسمومیت موقت یکە عبارٹست ازمستی ودیگری 
مسدمومدت مز من کە ازعادت بآشامیدن نوشابهہ ھای الکلی اجاد فا دد 
۹ فسمومیت مو نی کتائبف کہ باشاممدن توشابه ھای الکلی 
عادت نداشنه و پا کرای عادت داشته ولی بش از حد معمول ہباشامند 
مست مبشوند. مستی حالتی است کہ شروع آن دراشخاص باشکال ٭ختلف 
می باشد ولی در عموم حالت ھای 09808 وحود دارد کہ عبارتند از 
احساس حرارت در داخل بدن و مرعت کروی خون و اختلال ھوش 
و حواس و نا توانی و سستی قوای فکری و انحراف باطراف در موقع 
راہ رفتن ۔۔ پس از اہن حالات سستی و خواب سنگینی عارض شدہ ودر 
این موقع درجة حرارت بدن 5- مدشود و ممکن است در سح ین حالت 
شخص دچار سرما خور 7 2 ذو 

اہن حالت سیک اُٰست تا ٢٢٤‏ ساعت باقی باشد. پس ا3 رفغع 5 
عارضه ای غبر ازسمتی و نکی باقی نە۔ماند. 

۳ ۔ مەسمومیت مزە٥ن‏ ۔ در مسمومیٹت مزمن اختلا لہا ٹی در مه 
عادت بآشامیدن نوشابہ ھای الکلی اہجاد میشود . این اختلا لہا در 
مامیجہ ھاودستگاء ران وگردش خون وپی هانولید میشود زہراالکل 
داخل در خون شدہ و بوسیِل خون در تمام اندام ھای بدن منلثئر میشود. 

الف۔ اختلالھای ماھیچه ھا _ قوء ماهیجه ھا درنتیجۂ آشامیدن 
الکل کم میشود باہن جہت اشخاصیکه بکارھای ورزشی اشتغال میورزند 
مانند ورزشکاران در موقع آشامیدن الکل نمبتوائند ماشد حالت عادی 


دورزش برداخنه ودر مساقه ھا مت نماشد۔ 


ات نوشابہ ھای الکلی و اقسام آن ۱ 
اختلا ٹھای دسنگاہ گوادش ۔ پوشش داخلی لوله گوارش 
07 الکل مداتی درآن باقی میماند ملورم ئا رددو ابن ماس 
نمودن معدہ حس سوزش مخصوصی اہجاد میکند. در آو اوَل: الکن سذلب 
زباد شدن ترشحات معدہ میدود ولی پس از چندی در غدد معدی اثر 
نمودہ و ترشحات آٴ ام ممکند . حدار معدہ در نلّیجۂ تورم سخت شدہ 
و نمیٹواند غذا را بعوو فارشن گنت انتا کی و و از سن 
مدرود وکوارش غذا درلواۂ کوارش کند میگردد. بعضی اوقات بواسط 


: 
0 


2 ہے ےہ 
دار ان در عتتاطظ معدہ ا سحاد زخم لمودہ و ممکن اأسث در ھ۵ اٰن 


ممدہ سوراخ شدہ و شخص را فوراً هلاك نماید۔ ) شکل )٥٣‏ 

۱ کدنیز از اندام ھائسٹ کە 
الکل فر آن بفٹر ازاقیمت عای 
دی شٹکاد کر ارش اثر میکند را 


الکل از 7 سداحراكک ہاں داخل در 





(دمیشود و مان اختا لہائکه در شکل 9 ا معدة آدم الکلی 


عم ع ا ۲ رن 3 وی 
بالا تُ 0 لمو دم ذر ید ابجاد ملخند یعنئی باختهہ ھا ی مدی در تٌعجہ اماس 


دودڈن سےعڈت شدہ ونمیتوانند عمل اھ جو ٹج درا انجام دھنلہ :(ٹشک ٭ ۳٣۷‏ ا 


ہہ )ا +7۴ 





کید آدم ااکّلی شکل (۳۷) گید سالم 


فصل منتم ا 

ج ۔ اختلاٹھای جھاز گردش خون - جدار داخلی دل ھا 
متورم ژدیدەسخت میشود - دیوارۂ سرخ رکک>ە درحالت طبیعی نرم وقابل 
ار تجاع مدساشد در تحت نان الکل 
سختٹ نہ دد ضربان نبض ضعیفو 
کند مدشود ولی عدۂ ضربان زیاد 
شدہ مکن اُستبهہ ۱۳١۰‏ درھرد ققه 


برسد . در نتىجة اہن اختلا لہا بدن 





ضعیف مدشود . سخت شدن دہوارۃ 








سے 

مکن است سہب ارہ شدن انہا شود : شکل (۳۸ر۹٣)‏ سر ح٘ گا آدم الکلی 
غالبا حجم قلے نہ زباد شدہ و مادهۂ چرہی اطراف آترا فرا کے : 
(شکل ۰ ٤‏ نکی نفس در موقع راہ رفٹن ہواسعلة من اختلا لہا اث 7 

اختلا ٹھای 
سلسلةُ بی 5 مخز ازاندام 
ھائی است که الکل در 
آن زا )۳ 0- کن بدرا 


مصائنں دار وی پل هو شش 


- 7 ۳ ا 
حر دی اسعاد جىی یت مرا نت ارزش وف و تا و 5 ا بنہٰه بواسواة بارہ 


7 ہم : سج نود ا ال رس ۹ 2 کا ےہ کے َ 
شدن سر خ رز کہای مغز سمته کامل 5 نائس ا اد و و شر حاات ارول 


۸۸ے نوشابہ هھای الکلی واقسام آن 


دوخ منثلا ب4 فلج ماھیجه ھای قسمتی 


فلس فرراسس درترحخات 
از بدن مشود, 

اہن اختلا لپای ظاهھری 
با اختلالہای روحی نز مرا 
است بعلی اشخاص الکلی بد 
خلق وبی ‌ارادہ وباندك چہزی 
عصبانی میشوند و بالاخرہ 
در تاجة فالج شدن تدریجی 
فسمتہای ختلف مغز تمام قوای 
اخلاقی از بان رفتهہ وشخص 


را وادار بار تکاب اعمال زشت 





و حنئی تبەکار یمیکند بھلو ر‌ که 
شخص الکلی برای حم راھان و شکل ٤ ١)‏ مز آدم الکلی 
ستگان خود آدم خطرنا کیم کرو وغالباً انحالات ایک زاری 
5 جنون خمری ھنْنُہی ھبشوڈ نے در ہن حال عدھ ای پت شدەو بعصی 
نیز يقية دورہ زندگانی خود را در تیمارستان سر مبارنل ٠‏ 

ھ ۔ اْرھای ااکل ذراندام ھای دیشر × قسمتی او انی کھ 
داخل بدن میشود از راہ کلیہ ھا و شش دفع میشود و با شجہت درابن دو 
اندام نیز سیب اختلا لہائی 7 دد. الکل درتمام ترشحات بدن اشخاص 
معتاد باشاممدن آن ورجحود دارد حٹی در شبر مادرانی که اڑا اقاسیات 
باشند موخود ودہ و سبب مسمو میبت اطفال شبر خوار میگردد 8 

اشخاصس معتاد باستعمال الکل در تِجۂ اختلالہائکە دراندامہپای 


ہن روی مبدھد و اساد سمارںہای کبدی 5 معدی 5 جنون خمری 


و ارت فصل ھفتم 
و تورم مغز ملماید غالبا ثاعت ماشوند و 5 در نامعحة اِستععان متمادی 


الکل ضعلف شدد بدنشان قادر نخواهد بود کہ در مقاہل بیعاریہا خوی 





شکل (٤٣)کلبہ‏ آدم آلکلی 





مْفاومٹ نما بد 2 با سجحہت ہو اسعلۂ انلای ب4 مار یہای شش وہ بیماربہای 
عەونی سشٹی تا مدشوند درصورٹیکە اشخاصس غمبر معتاد بانئر 1ھ دن ۱ کل 
سخوبی مقاومت لەموڈم معا ای بص۸۵ہ مشو -٦‏ :. 

کو ے5 کان ا بنعاصسں ۸یا ہا ال ٦‏ الکل فقطل در اشخاسی ممثتاد 
باشاممدن ان اثر ٭- سام اید 21 0 در سن انا ون پت لہ سکنت : 

کودتان چان اشخاص از جہت ساختمان اندامہای بدن وقوای 
عقلی ناقصند . عدۂٴ زیادی ازابن گودکان در گودکی تلف مشوند چنانٹہ 
أ و ما 


تلفات کودکان در افت و عو ای ان آنہا کہ باقی مدمانند غالباً کہ 


ا ھای سے انت معلوم میشوٹ عدہ ثافات کگودکان الکلی س۵ھذ درابر 


5 





کس لمُل ومقا ومثتشا ںن ذر مقابل سماریپا خیلی م ات وسپواٹ یا سماری سل 


مستلا مشوند وعدڈ زیادیں دتردورہ آود ً وك سمار یٗ موی مسنلا شلہ و ہافالج 


تو 


مر دند : بالآخرء تج زبادی از انا دم ھوش ڑ یی ابس داد و (ودن 


نوشارہ ە٭ای الکلی و اقسام آن سے لئے 


مبباشند بعنی قوای عقلی و فکری شان نمو نمیکند . بنا ہراین از استعمال 
اللکل عدۂ زیادی ازاشخاص ناقص وعاجچز تولیدشدہ سربارچامعہ میشوند 
وھوت ا تا ھچ فایدہ ندارد 

آمار ھای مختلف 
نثان مدھد که در 
غالب خانوادہ ھاىی 
الکلی ابنحوادث 
شوم وجود دارد 
مثلااز ٭ ٦خانوادۂ‏ 
الکلی ٭ ٣‏ ٣طفل‏ 
ہک یں 


سم 


شش انا در دورہ 

کردکی تلف شدہ 
7 

(نیارجانم زی 

نفر اواستا مثلا 


باختالا لپای سلسلۂ 


شکل )٤ ٤(‏ کودکان خانوادہ ھای الک 


ی‌ 


پی از قبیل میرح 
و تشئم وفلج نود 
و باقیماندہ ۱٦١‏ 
نفربودەانداشخاص 
ضعیف و 71 دن و 


2 استعداد و 1 یگ 





هو سودہ ید . 


سہ 1۱ہ فصل فتەم 
دبوانہ و ١۰۹۰۹۱‏ نفھر مصرو ع بودہ آند : 

خطر ھای اجتماعی السکل ۔ این موضوع پکی ازبلہات اجتماعی 
مس وب ملشود زرا ا)اسشتبال الکل دواسعل اجاد اختلا لہائی کہ ذو 
شد افراد ضعیف وناقصی برای جامعہایجاد میشود . ازطر فی نکاھداری ان 
اٰشخاص ناقص و سمار بجامعه تحمبیل 90+ چنانکە در فرائسہ قُمل از 
جنك بین‌المللی ۱۸ ٤-۱۹‏ ۱۹۱بیش از ٭ ٣٠٠٢‏ دبوانه الکلی وجود 
داشتەکە برای نگاهداری آنہا سالیچند مبلیون فرانكٹ خرج مدشدہ است 
ازطرف ۴ عددای ه واسطة افاعدن شر وبات الکلی فافد قوای 
اخلاقی و معُوی سک رہد نزای حجامعه افراد تبه کار وخطرناکی ملشوند 
چنانکہ اما زَيذَانہاٰ گغوز های مختلف معلوم شدہ عدۂٴ زہادی از 
تبەکاران اشخاص الکلی و 75 از خانوادۂ الکلی مدباشند : ھمجندن رع 
خود کٹی ھا در الکلہہا دیدہ میشود :. 

اہ در خانوادۂ اشخاص معتاد باشامیدن الکل زباد باشد دیر 5 
زود تمام افرادان خانوادہ دچار بدرخٹی شدہ فانی ملشوند وا ور درکشوری 
خانوادہ ھای الکلی زیاد باشد خطر اجتماعی آن زباد بودہ وخانوادەھای 
شَيْاریَ مقططوع الْقَعلَ میشوند وعدة نفوس حامعہ کہ اھمیت فرضفانکشنی 


بان نکی زیاد دارد 17 مدشود۔ بہمین جہت است کە ممالك متمدن 


ترائ حلو گری ازتوسعة وانتشار ىن بلای خُمانہ برانداز وسائل وناج ھای 
متعددی را 25 نظر کرفتہ و احراء ملمابند 5 

در بعصضشی از کشور ھا مائند اث اسکاندہناوی بوسبلة وضع قوانیٹی 
آمامتن اوشابنه ھای الکلی را اد آمودہ يك اہن طریق عم متوفضات 


تودکان کہ ساقا زہاد دودہ اٰست خدلی مغ شدہ و خھار اجلماعی ان نب 


نوشا,ہ ھای الکلی و اقسام آن سن با لت 

از ب×ن رفله زیرا از آمار ھای اہن عمالك معلوم مدشود کہ نب کاران در 

اہن ماك تقلیل سافنہ و خود کی تس 0 مبباشد 0)0 منع 
استعمال ٌ در تمام مال اجرا نشدہ اسٹت ۔ 

ی ابشکہ کاملا! زنوشیدن نوشابہ ھای الکل جا گر ی شود بابد: 

۱۔ زبان ھای نوشدن 2( دوسیلہ سخن رانی ھا و مقالات 

روزنامه ھا وحلات وباہو سبله سینما ونمایش‌ھای اخلافی بعموم فہماند 

تا طلعاً از آشامىدن آن منصرف شوند ۔ 
۲۔ بوسیلە محدود نمودن تہیە واستخر آج الکل وہر قرار نمودن 


عالمام کر ات اتا رفا ما اؤکٹرت اتال آا زی اہ 


فصل فسہ 


٭ اہ :. ہی گە ۱ ۱ 
نو شا بہ ھای معطر و نر شابہ ھای عادی 
١۔‏ وشابہ ھ ی معطر ۔ مہمتربن نوشابہ ھصای مععار چای و 
فہوہ و کا کائوست کھ در غالب کور ھای منمدن بمصرف مرسدں ۱ 


جای ۔ ان کتان درخت چای تہنە مندشود ودارای مادۂ عامل 
۔ِ)() 


ازوت داری اث موسوم یه تن 

چای حرك سلسله پی است 
برکل سا ای اھ 
وکار ھای فکر یر آسان منمابد 
کت در تغذله عمومی بدن نبز مؤار 
اسگ بعنئی سلب مبشو کہ مو اد 
خی بدن بمصرف رسد . بشاہر اس 
5 اس کان چای بابد غذ ای کافی 
خوردہ شود یس چای غذا نیست 
وفقط مواد ذخیرۂ بدن رابمصرف 
سوختن مر ساند و بابن جہت 
اقامتنت آن بای بحد اعتدال باشد 
چای بر دوقسم است .. چای 


سبز و چای سماہ 5 چای معمولی 


چا یىی سبز 5ہ بلششس ذر چان ضر ف میں سیل بابن مار لق تہب4 منشود 
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و غیر ازآن مواد دبکر نز دارد, 
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نوشا*٭ ھای معطر و نوشابەھای عادی -ص٦۸۔۔‏ 
کہ برکھای سبز چای را در روی صفحہ آھنی کرم ربختہ و آترا خشکك 
ممنمابند . اما چای سیاء باچای معمولی بطرز حخصوصی تہیە میشود کہ 
خلاصہ آن از ابن قرار است : اول برکہای چای را مدت دو ساعت در 
آفتابں قرار دادہ آٹرا بہم می زنند وبعد دو م‌تبە شکل خاصی آنرا ہو مندمند 

موادی کە در چای وجود دارد عبارتند از مادہ ازوت دار گی 
چربہی ومواد فندی ومقداری مادۂ صمغی ومادەای شبيه به مازو ومادۂ 
عامل چای بانشان . بعلاوہ روغن مخصوصی دارد کہ ععار مخصوص چای 
بواسطه آنست . مواد معدنی آن از اقسام فسفات مبباشد . 

نار چای دراندام های بدن بواسطۂ مادہ تن منباشد کە درچای 
سبز پلج در صد و در چای سباہ بك الی دو در صد است ۔ 

نوشیدن چای بمقدار زباد مضراست شسٹت ارات در کسکائر اق 
و کاڈ ان خون بروز شکنتا در ڈنالکا 2 رش سہب خشگی حلق 
و ہی اشتہائی و سوء ہسم ورہبوست کت دد. در کان تن دش خون 
اہجاد طیش قلب و ہی خوابی و آکاھی سہب نی لفس میشود . ابن 
ماس سس دراشخاص عصبانی شدیدثر بودہ سیب ہی خوابی ولاغری 
زباد میشود . 

سیق اہر ای افقان صاف اس لوف اد 
جای آن شبر بیاشامند. برای حردسالان از سن ١ ٢‏ سال بعد نوشندن دو 
فنجان چای 1 رنگگٹ ضرری ندارد . 

۴۳ فھوہ ٠‏ دادۂ قہوہ مبوۂ درخت قہوہ استکہ در نواحی گرم 
افرہقای شرقی وجنوب عربستان میروہد و از آنجا آنرا بنواحی جنوب 
شقن اس وامریکا بردہ آند وامروزہ قسمت مہم فہوہ دنیا در امریکای 


سم 


جنوبی بعمل میاہد . 


- ۸۷ فصل ھفتم 
قہوہ ہو ندادہ ہا قہوہ سبز شامل مواد مختلفی است ازقیل مواد 
چربی و قندی و مواد معدنی و مواد ازوت دار و مہمثر از مه آنہا 
ماد مخصوصی ات شمه به مان که اہ ۱ کافئن! یمان و مقدار 
آن این پت فرستا است عاات 
۳۴ آن جوھر مخصوصی در فہوە 
وجود دارد کہ در موقم ہو دادن 
ظاھر مدشود و بوی مخصوص فہوہ 
بودادہ بواسطله آنست : 
کافتان سبب تقویت عمل ماھیجه ھا 
ملشود, در دستگاء ہی و ٗی) 
خون و دستگاء دم زدن نیز مؤئر 


اُست درقلب اثر کردہ عدۂ ضربان 





21 آزیاد میکند ترشح ادرار را 
نەز ز یاد مدشماید. قہوہ نیز مانند شکل )١٤(‏ درخت قہوہ 
چای خاصیت غذا بی یا شله و فقط سبب مدڈو د که مواد دخلرہ بدن 
بمصرف برسند . 

علق فہوہ بمقدار 7 مفید سك زیرا بطور کہ ذکر شد سہبے 


میگردد و برای اطفال مض بت شر 


ثفورت ما طہسة ھا و انتا ٹی لی 


الٰی دوفنحان قفہود بہاشامند اما زنادہ روی دراشامیدن فہوہ سہار زبان 
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نوشامہ ھای معطر و نوشابہ ھای عادی - ۸۸ 
۱ ۱ ۔ : 
دارد زیرا سبب لاغزی و بدی کوارش و طپش دل و بیخوابی و ننگی 
نمس مشود : 

ك - کاکائو ٭ میوہ درختنی اک کا میشائق 5 اص یکا مبرویبد 
دانه ہای کا کائو دارای موادغذائی است بعنی دارای مقدار زیادی مادۂ 
چربی ‌است. علا وم یر ان مواد ازوت دار و نشاسنه ومواد معدنی نبزدارد, 
با بر اہن کا کائودارای 
و غذای کاملی تشکل 
مبید هد .۰ علاوہ ار این 
ھ اد شامل ماد مخصوصی 
است موسوم ,ەندُوبرومین 
) اور نسبت بث ال یسہ 
ڈذر صد درآن بافت میشود 
: 7 : 
خاصیت تموبرو مین شبیە 


نکافشژن و سب ازدیاد 





ترشح ادرار میگردد : 


شکل )٦۷٤(‏ دا٭ کاکائو 


کا کائورابحالتحجوشاندہ 
با فند 5 شبر دمصرف ۵ رسانند و برای اس منظاور تفر 7 ۶ئ ان ذر ہل 


01 2 کی دس َ 2 5 2 ۰ 
ری انرا 1 میکنند ۹ کر کا کاو ا8 ا با قد و شبر پر کشا نماشد 


نر وا دلدست میابد 7 ا ا غذای کاملی است و لے لی بواسطة سو و 


زہاد ونم ھای دنک قدری ہتکن بعنی کوارش آن مشگل ات وہابن 
جحہت عموخع نممتوائند انرا سخوبی ظصم نماند ۰ 


+۳۱۱۸۰٢٠٢٢١ )١(‏ ط۵[ 





۹رت فصل هشتم 


2 نوشانہ ھاىی عادی 


توشابہ ھاىی عادی عبارتند از اقسام شرتہا و دوغ ولیموناد : 





شکل(۸٥)‏ کا کائو 


۹۔ شر ہٹھا ۔ عبارتند از محلول قند کہ با مواد خوشبو با شیرۂ 
ملوہ تہبھ شدہ آند درمبوہ بطوربکه : 7 نمو ڈیم علاود - مواد قمدی 
مقداری مث ھای عاتف وجودذ دارد ہہ سلب ازدباد تر شخ ادرار دیدہ 


ودر نلہیحه مواد سمی و وج دردن را دقع میکنند 4 ضابراسن اسان 


نوشابہ ھای معطر ونوشابہ ھای عادی رن لاہن 

فرکران کن ناس اس سپ عفر افنت صلی نت ات سر و 
فصل ٹاہستان زراھ علش را بر طرف مینعاہد و ہم بواسطة وجود 
نمك هاکه ذکرشد موادمضر بدن رادفم میکند . ان ابنگونۃ شرتہا 
ہا مبوۂ تازہ تہيە شدہ باشند و دواسعطة حرارت ویشثامن ھای موجودہ 
در آنہا فاسد نشدہ باشد بیشتر مفدد خواہد بود . 

آشامبدن شربتہای خبلی سرد کہ در تابستان راہج است خصوصاً 
بعد از غذا سیب‌اختلال عمل گوارش شدہ و باین چہت بابد ازاصراف 
در آھامیدن آنہا خود داری نمود 

۳۔ دوغ - دوغ نیز اؤ وقامغالمت ڈااثامتن آن درتاہستان 
شایع است . دوغ نوشابہ مغذی است وسبب ازدیاد ترشحات ادرار میشود 
کرت عازائ ا لعاف( 1ا ات ورس ات ا کا انازعاى سه ظری 
نمودہ وازنمو میکروبپای موذڈی سا می مدمابد. اماچون دوغ مغذی ‏ 
وہرای پرورش ونمو میکروہپا مساعد میباشد بابن جہت باہد آنرا با آنب 
پاك تہدەه نمود و در مکان سردی نکاهداشت و درظروف درسنہ آن را 
حفوظ نمود ناذرات کرد و غبارکہ مبشهہ آلودہ بانواع سکرو ھا استث٭ز 
ان داخل نشود اضشکر و بہائدکە درآب کن است وجود داشته باشند مانشد 
متکروت حضة واسشپان خونی در دوغ مدت مدہدی زندہ میمائند وہب 
۱ تولید سماری میشوند بذاہر ابن نا ید دق تکامل دریال2 نگاھداشتن آن شود 

۴۔ ٹیمو ناث ۔لیموناد ازنوشابہ ہائثیست کہ باشکال مختلف ماشد 
شربت ھا باعصارہ با جوھر میو تہيه مشود قسمی کہ در ابران متداول 
است باجوھر لیمو ہا اسید سیطربك ا٢‏ و جوش شیربن ہاب یکربنات دوسو 


)۷۲( و قند مسازند : از اختلاط 7 منکاری کات ؤت2 احاد شدہ 


۱٣٦٤۶ )١(‏ نا112 ٥ذعھ )٢(‏ !او زان >:)عھ ۴۳) عأا ں5 ءا ٥ا‏ حہمئصد زط 





سک ۹ے فصل ھشتم 

و در مایع بحالت محلول باقی مدماند 7 لیموناد نوشابہ مفغذدی ثبست ولی 
سلب سہولت عمَنَ گوارن سکروہ با پر انث در بعصی اج موارد تال 
آن سََفااحَت اذا جافھ سن آفاعشر سا قالا ائ شر 
نمودذن آن جوھر ھای صنعثی باسم جوھر مدوہ در آن داخل میکنند کە 
تو ام راد ری حامف ساسشمرھفو امھت از اکمال آت 
وا ید خود داری ی نمود : 

۴ ۰ آبھای گانی َ‫ دع ى از چشمہه هادا رای نم5 ہای محلولی ھسلّند 
کہ بواسطة ورجود آنہا آہ ]. دارای خوا ص مفیدی م سکرو ۰ مہمثرین این 
نمك ھا عبار تند از سولفات دوسود ۔ سی کرات ڈو سود سولفات دوملیزی 
و ثر کذبات آعوی و اینشکی و غبرہ : انکر ابپای طمدعی را آبہپای ۱ 
کانی مینامند ٤‏ 

آبہای کانی در معالجه ہماری های اندام ھای گوارش رص وضا 
مھددرد کے سار سو دمند اِست ولی استعمال آ شدشہ اید با آحازہ 

در نقاط مثلفت کشور ما اپ ھای کانی مختلفی ورجود دارد مائند 


اب علٰی کہ برای سوء هعٰم و ضحعف کید خیلی مفید سس یں 


لے 


ج 


3 4 
شر یہ + 9 0,3 ک 


۹۔ ربا _ از خراش دادن پوست سبز خشخاش شیرَای خارح 
منشود کا در محاورت ہوا زرد رنگی وتبرہ شلات رز از آن ٹر بالگ بدست 
سآئنہ راع فر ال اك شرف وجتوی وظری اسیا کفاولانٹ 
تر الک دارای مواد سمی وبی سر نوہ ای است کہ مرو انا عبارٹند 
از مرفین(١)‏ کدئین (۲)و نارسئین(۳). اہین این مواد سمی مرفین از 
مه مہمتر است زیرا ہم مقدار آن در تربالك بیشثر بودہ وھم سهضت ات 
تاد اسکا۔ 

ماد سمی تر باك بیشثٹر درسلسلۂ ہی 
اثر نمودہ و سیب تسکین ہا برطرف نمودن 
درد میشود اما بابد توجە داشت کہ ہماری 
را درمان سد بلکہ حس درد را مو قتا 
از سن میرد و عدہ ای نادان تصورمیکنند 
کن از ام مان ان درد برارف شدہ ہسماری 
معاجە میشود در صورتیکە پس از رفع اثر 
آن متا درد باشدت زبادثری عود ملکند 


اتال تر بالٴک سہب فمسمو میٹ میشوڈد 





مسمو ملث ازان بردوقسم اٰسثٹ: مسم و مبت 
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تن نت تر با ودحانیات 
شدبد کہ در اشخاص غبر معثاد مشاهدہ مکر کن و مسعومیت مزمن که 
در اشخاص 2 فا دیدہ میشود. 

اہر مسمومدت م من ہمراتقب شدبہد تر وخطر ناك تر است . 

اول مسمومیت شدلد ۔ در مسمومیت شلید دو دورہ مشاهدہ 
مبشود اول دورہ تحرباٹ دوعم دورہ ضشصحعف وسسٹتی پاہہوشی و بی جسی ‏ 

١۔‏ دم الی ٣٢‏ حقیقه وس از تزریق مرفین بانیمساعت الی یك 
ساعت پس از خوردن تر باك دورۂ تحربكث شروع مدشود بدیلثطر 7 3 
شخص احساس حرارت درسر نمودہ حالت اضطراب دراو بیدا مدشود 
7 کونە ہا فرمز ومرد مك چشم کو چٹ میگ دد۔ شقیقه ھا دارای ضربان و 
طنبن در 6 شہا حس مدشو د, دھان خدك وععلش شدلدی پبدا ملشوف 
گاہی عرق در سعلح بدن تولید شدہ و خارش در اندام ھا بروز میکند 
وگاھی ال نہوم و استفراغغ ابحاد سکرو بض فوی ولی دم زدن 
عق کند است و ہندرت غیر منظم مبدود. 

1 ۔ اپس از چند دفےقم۸ہ الی چند ساعثت دو ردوم مسمومیبت شر وم6 
مدشود کە دورة ضعف و ہہوشی أُست >۔ صیضش عدل شدیدی نعواب دارد 
تدریجا مپل بخواب زبادشدہ و بیہوش میشود اما موارہ میتوان میضش 


را سدار نمودہ و از 'عثفشتث حالش سو تفتن0 نمو دذ 7 م١س‏ تدر 7 گندو 


02 


2 ںا یا ف4 +٭ ہْ 0 ٰ۸ 
و علر منظم شہدہ و نس کوچ وو ضرغ و بی ٹر سب مل ترشٹط, ایت 
سی 71 وب 7-7 اپ را 
ادرار شدہ و پک ی درمنضأ 2 عارض ملشودذ در جه حرارت لی مرن 


7 دہ و هی عرق زبادی ہُلاھ ھر تح و ٢‏ باشطر ۰3 مار در حالت 


یہو شی تلف میشود قڈاھی در منگام احتضا ر ٹشلجی در ماضشیحه ھای 


چشم رو صسور تو گردەدن اھر 0 جج : از عالاء لی 


روز مکند برر کی شدن مر دماث چشم ات ۰ 





ہے سے 1 
لھ در منکام ص 


فصل ہم ج29 


برای معایحه عسموم شدگان از تر با باید اولا مادہ سمی را از ۱ 


بدن خاررج نمود. برای بن منظور معدہ را شست و شو میدھند و در 
صوریکە وسائل شستشو فراہم نباشد باپد مریض را وادارباستفراغ نمابند 
( ہرای ایجاد استفرام ٦٢‏ ۳ شربت اہپکا' باشخاص بالم میدھند). 
انا باہد ادویەای استعمال شودکە او اج برعکی ا ثر تر با باشد. برای 
ا وط رای ہیی رما لت سیت اس ھاار ترات انت 
بیمار را بھر وسیله کہ ممکن باشد ہدار تگاهدار ند ونگذازند بخواب رود 
تا یزشكث حاضر شدہ معالجه نمابد. 

دو ہم ۔ مسمو میت ھزەن × مسمومیت مرمن در اشخاصی دبدہ 
شر فرفائ زور اف ساد متا با سو پاکرردی اہشگل 
صرفان ترزیق نمابند . 

علٰت عادت تین با استعمال ٹر اک مم است برای نک درد 
باعتی تیر ال سا2ت ا افقغاس نات حاستضال کا :ات کور 
تسجة ضعف قوای عقلی از دنر ان تقلید نمودہ و 7 ف ممثٹلا ممشوند 
مخضصرصأ ءا آخیر مہمترین علت ابٹلاى ً ساسر اش ھا 
ضشہ سعی میکنند کە ج2 نشینان خود را داز تن ثر اك نمودہ و 
برای خود رفیقی تہیه نمابند و ابر ای نادان 2 از روی نادانی ہا 
کنجکاوی کن انث یکشٹن آن اقدام نمودہ و باین ترثیب تدر تا 
عادت نما شد . 


علائم ظاعری کہ در معتاد ھا مشاھدہ میشود عبارتند از کرچك شدن 


مو "٣‏ 
خر اح : 
صردماثٹ چشم و پر یک یی رنگك در اك کہ بعدھا تمیرە شدم و برنلٹ خاكک 


بس" : م5 2 ۶ء خٍ ا 6 :- 
در صابد. تَا در ہج ائر مسمو مبیت لن ضص و لاش شدہ و سرعت 


)١(‏ 0۵ا 








88ے تر باك ودخانیات 


دورہ ببری ظاھر ویشت انسان خمیدہ میشود بطور بکه آدمی درسی وہلج 
چسرل سالگ جس بس افقاس ماف ھا عاف مز صات 
سرب موقعی در اشخاص معتاد بخوبی ظاہر میشود کە مدنی از استعمال 
الہ گت ایق کسی ھکال ان جا جتصامف ‏ دی فرھ 
در حالتشان ظاہر ممشود . 

در اندامہپای مخثتلف بدن عوارض زیر مشاہدہ مشود. 

اأف ٭ ضعف عمومی در ماھیجه هاىی اپ اشای کر ار مائندہ معدہ 
ورودہ ھا احاد منگر وڈ ودرتجۂ ان عمل 0ء4 کند مدشود ۔ زبان 
بار دار وی اشتہائی عارض میگردد کە خود آن نز 7 از علل ضعف 
و لاغری مسباشد ۔ تمام ٹر شحات کم میشود محخصو 7 ترشحات دھان و 
اندام ھای کوار 

ابر ون سن کان ۶ دش خون نبز تغببراتی عارض میشود بدبن 
بی کا فشار خون کم شدہ و نہض سریع و ضعیف میگردد 2 درجة 
خرازت بن طسو جا قدری کش ساد ور یوس بن خرشہای 
کوچکی تولید شدہ و خارش سز با آن حراء است و علت اہن است کہ 
قسمئی پا مادۂ سمی مرفان ازراہ یوست بدن دفع شدم و ابحاد خارش 
من . بعضی اوقات اہن خارش شدہد و غیر قابل تحمەل است . 

ج ٭ مہمترین اختلالہای اہجاد شدہ ازاستعمال ترباك اختلالہائی 
است کە در ڈسٹگات ہی اہجاد کر ا زیرا بطورکە ذ5 ثر نەودیم تر بالے و 
ررمن کی امم ای اھ لتاق ما ا را سال ا 


۹ 


را موڈوذ ف‫ ملمابد 7 ار ثر با فر سلسله د ساب رور ڑآ اس لا لات ار ارم شود 
ای ھوش و استعذاھ ثریا یا مَٔ ملشوڈ بعلوریکە لم جس تو یا 


ختود را بر مععلوف دار 1. و بادن ۳ رایق ب8 در مشانی ۴ ذر حواس اععاد 


و کت 
مشودوردر تجە آن فراموشی عارض گرڈ رر کن است شخص 
قسمتی از کار عای عادی خود را فراموش کند وا ابنکہ تصورات شخص 
خبلی لوسعھ دارد نمتواند از ان ٹلیجه کرفتہ و ڈھن خود را بذکار 
معبنٹی موجہ ٭ھ+0( 

۲ ۔ شخص تریا کی تدر کت بوظاىف خود بعلافهہ مشود و تنہا 
چیزی را کە در دنیا بان ا مت مددھد أ مان استعمال تر با است بطوریکہ 
به شسلسو و یا کیزہ نمودن خود و وظایف خانوادکی و عواطف یدری 
و حتی بشرف و حیثیث خود ا میتی نمیدھد . بابن جہت است کہ غالب 
تر کےا ایغا کلف وہر انار متافتت ارتا کہالگنھار انی چرری 
ندارنں کہ بتوائند تثریاك روزانہ خود را تہمە نماہند از انجام اعمال زشت. 
مائند دزدی ھم خود داری نمیکلند . 

۳۔ دراشیحة تائیرسمی ترباك در قوای روحی نقض بز راد وگر ی. 
نز ااد میدوہ کہ آن بی ار ادکی است . شخص تر پا کی شخصی است. 

: 2 
ہی ارادہ کہ جح یشہ انجام کارھای خود را بوقت دیگر محول منلمایدو 
الا مسعرقت رظان غورد را اعع افو آزا یں ا گتار 
می کا 

ثرہا کیپا بواسطۂ اہجاد اختلا لہائی کەگفتہ شد بضعف شدید قوای 
بدنی مبنلا کی دند بعٹی عمو ۳ ضیف و لاغر ور نگی بداشان ٹر دھان 
و دندان ھا کشف و غالبا عدہًُ زہادی از دندانہاہشان افتادہ است ۔ لہا 
بنفش ۔ اشتہا وخواب تقر سان رفته ومانند اسکلت متحرکی هسثنك. 
در نَجة او صرفن در تمام اندامہای آا مقاومت طبیعی 5 ممشود 
باہن جپة بسہوات مبثلایه بیماری شدہ و چون بدن قادر بمقامثت نیست 


زود تلِف ممشوند ۔ 


از اہن مقدمات چان 
تلہیجچہ 0 فّه مشو دکه 
ثریا کہا بواسطۂ ضصعف قوای 
ارادہ دودہ ونممٹوانندوظایف 
خودرا انجام دھند شابر اہن 
عصٌو نا ٛص و سربار جامعهہ 
میباشند.ءپس اولا بابد بوسیلة 
فہماندن ضرر ھای این سم 
م٤ك‏ مائع شوند کە اشخاص 
دنگر باستعمال ان‌عادٹنکنند 
و معتادین را نبر وادار تر 
آن نما شد چهہ سپہو لک مکن 


است ا فا ص سٹافازاستسان 


تر اك ودخانیات 





ول اھ اک 


ك 24۷ 


ان صرف نظ رکنند درصورتلکە خ۵ ارادہ داشنته بماشند ولی‌چون غالبا 


فاقدں ارادہ مسباشند با بد آن ھارا وادار ڑا ثر با لموٹ . 


انبا ت بطوریکەہ در کشور مصائز معمول شدہ اشت با ید متدرجا 


سم 


زراعت انرا حدود نمودہ و فقط در بعصی از نقاط برای مصارف طہی انرا 


7 می وہ 
زراعت کنند ٹا بسپولت تر با در دسترس‌عموم نباشد . د گر انکەقیەمت 


تر بالک را نز زباد نما بشد تا ہکان فادر ج۰ آن نمودہ 


مسمومدت و فنای تدر سجی خود را فراھم کنند ۰ 


۴۔ دخانیات 


نتوآئند وساىل 


دخانیات شامل اقسام نوتون و تنبا کو است . توتون و تنا کو 


ت۹۸ سے فضل ٠‏ 
برک گاہ ى است کہ درعٹاطق معتدل؟5 م نمو مننمابد و ازخشثك نمودن 
برگہای تذباکو و توتون تہیه میشود. در رت نوتون و تنبا کو مواد 
متعددی وحود دارد کہ مہمترین وسمی زین انا لہ ین )١۱(‏ است . مقدار 
کون در اقسام توتونہاو تنبا کوھا متفاوت بودہە و از ٢‏ تا ۷ در صد 
سس سک سس اق رسساظطرر اتھال و تار الات آن 
متفاوت است . ابن سمدت فتط ‏ ارظا وسود کون ہودھ بلکە بواسطة 
سموم دک ٠‏ مدباشد کە ازسوختن توتون تولند میشود مثلا 22 
دوکرین وک کە مادەسمی شدہدی است از سوختن توتون و تذنا کو ا اد 
مدشود ا از سوختن ىيع کئ توتون 00.2 ٤٢‏ پا ۸۰ ساشمثر 
و لا ا ار ا تی ا ا ا توتون چبق ٣‏ نا ۱۰۹ 
ساتھا رع گان و 0207+" ن اجاد میگردد. برای تعن درحة 
سممت سک و تن قافبست “ عمله 0 را به نیکوتن خالص وی نمودہ 
در در دھان 1( داخل کمند . حانور نامردہ درمدت ٣١‏ دشقہ تلف 
مندود وباابنکە اکر بکقطرہ ازمحلول آنرا درچشم موش با گنجشکە 
بجکائند بسرعت جانوران مزبور میمیرند .یس معلوم میشو مود کہ سمیت 
نبکوٹن خبلی زیاد است . 
استعمال دخانیات در میان ملل مختاف شایع ات چنانکە از آمار 
سن ماف سل سی کور ا 9ئ سو سردآ عانت اکغیال 
آہحالع اغلت ارقات تھا مو ظا فشاباتہنا مہوت ماوقا 
ہای الکلی توام است 
اأردخا بات ۵ر لدن ۔٭مسمومیثی کہ ہواسطة دخانیات دراندامہای 


مرش ات بدن عا رص ھیشود اذ ان 9 اڑا است : 


)٢( ۹ء1۱۷١ )١(‏ مجمطلحمم 410 لج 3و 





تر اك ودخانیات .۹۹ے 

١۔‏ دخانیات 2 زبان وی دردھان دارد بعنی سبب تورم ۲ 
بھا رن دندان ھا را بزودی فاسد مکنا کە این خود سرچشمۂ اہجاد 
آکاارائتافقاک ی سی غی اسھل ا سای )ا سکاز 
کی ا مال هن ات خائق لا العات انات کیاری سردان 
ہثمابد کە دردی اسث بی درمان . 

علاوہ بر این سبب تورم مخاط علق سک نز معدہ سب کم شدن 
2- شحات آن شدہ ودر شحه عمل گار ش را مختل مک بہعان واسطه 
نکی در معدہ حس میشود و کم اشتہائی تولید مینماید و شخص 
تورت ا لا سرت 

ےت تو ڈستکا 31-, 0( خون اہجاد طپش دل نمودہ و ضربان آنرا 
غبر منظم ممکند و در بعضی از موارد کن است شدہداً در دل ار نمودہ 
اعاف انان کیہ و مع تنا ان ری 

٣ور‏ گا تہ تق ا کی فتکی صدأ شدہ تی نفس نیز 
اتولید ساد بعلوربکہ اشخاص معتاد باستعمال دخانیات ا ح رکٹ شدہدی 
نمودہ چندقدم لد بروند و ہا چند یلە را سر ا بالا بروند مبتلا بطلیش 
شا و > نفس میشوند . 


سب بروز لرزش سریعی درماھیچه ھا مبکردد 


4 ۔ در ملعلة ٹی 


ذرہ سر نز گی از عوارض ان مسباشد : فو حافذلہ وا٘سطة استعال 
دجما نات متترحا 1 شدہ و حالت فراموشی تولید ج 2+ بالاخرہ در 
خی بالی ور اخلالہائی آباد مک ند یعنی کن است قوۂ تنالی 
تقصان بافلہ و 75 تشخیصں بعصٴی از رنگہا ممکن دا شلک . در جس سامعه 


انل ار نمودہ و سبہب 010 شع میشود :- 


او اسم فصل نہم 

استستال قلبان کە در ابرانو بعص٘ی از کور ھا متداول است سیار 
مصر مبباشد زرا از طرفی بواسطة دخول مادہ سم دربدن اسجادمسمومیت 
منمابد و مخصو 7 در قلبان چون نفسہای طو لائی و عمیق 29ه+/ د5 
مادۂ سمی نیکوتِن ٹا اسصاق ہہ ھای شش داخل میشود و از طرف 
دیگر در نلہجة مین دم فرو بردن ھای طرلای کس ھای شش انبساط 
زباد پیدا کردہ و بتدریج این انبساط برای شش دائمی می گردد بعنی 
قاہلیت انقماض 7ًَ+0م) ھای شش از سن میرو۵ ہجر نج4 شخص 


منتلا ب4 5 


ٹی لس شدرید و علیش دل و ببمار بہای دیگر +۶ را و 
+ نان در مہ ان قلبان مقداری ا سد جک بن کەازاحتراق 
ناس ذغال تولید میشود داخل در مجحاری تنفس شدہ سیب مسمو مسلہ 


۰٦ 
7 می شود‎ 





فصل دھم 
بہداشت یی جا ۵ گا وارۂ سس 

عمل ٌ۰ وارش 7 یىی از مہمترین اعمال بدن اسٹ و باہددر منظم 
نگاھداشٹن ] 2ھ-ی“و" ومراقبت نمودچه اختلالہائ ى کە در یکے ى از اندام 
بنا گا وارش تولید شودائران در تمام اندام ھای بدن بروز ممکند 
مثلا سیر کہ مبتلا بورم لہ 7 رم رد کے دندان باشد غالباً دچار 
حرد ھاىی معدہ و سو هیْم و سماریہای 2 ناکون 7 2 دد و ٹا 
موقعسکہ اختلالہای اه ہا دندان پر طرف شود اہن سماریہا نز تفع 
سک دد . حتی اشخاصیکہ مبتلا یہ غرساو نه مار یز کا کو ارش 
نیستند و دندان ھاہشان سالم اق کی غذا را نند خوردہ و بخوبی 
نجوند میثتلایه بمار یہپای تل یتہک نان آنع ور تام اتام ای 
0 روز مك ورای رفع آن کائی استکە غذا را اہستہ خوردہ و 
کاملا ہجوند . پس معلوم میشودکە بہداشت گا گرارش دارای ا یت 
زبادی است . بہداشت وکا کا ای شامل پالث نگاء داشتن دھان ردندان 
7 منظم نگاء داشتن مل ک ارش اأست: 

۹۔ پالۂ لگاہ داشتن دھان ود ندان 

دھان حیعلی است کە درآان انواع مسکروبپا وجود دارد چە حلی 
أُست مناسب برای پرورش میکروبہا یعنی ورعجااس اوسر رظرساآن 
شاق کھ یپ سا امھ 76ا ذراق ماف فان کو ا امل 
فرح فھاقا 0ئ تالق وتای طری جو اجھتی برای فی سگکورھااز 


دھان ہہدا مسدود دراب دھان نز مواد جامدی وجود دارہ کہ درروی 


سے بہداشت دستگاہ کوارش 
دندانہا ئە نشین شدہ رنگكک دندانہا را تیر میدھد یعنی دراول دندانہا را 
کی زرد رنگ کر دہ سپس تبرہ وسپاہ مدئمابد. اہن مواد تە نشین شدہ نیز 
درکثرت شیک وا مؤثر است. بدلا ہل فن گور با ید دربالگ نگاھداشتن 
دھان و دندان مراقت ڈاول می ات 

برای ابنکہ دہھان ممحدشہ با باشد و دندانہا نیز سالم بمائند بابد 
دھان و دندانہا را شسنشو داد ے شستن و با2 نمودن دھان رو دندان 
بعد از ہر مرتبه غذا خوردن لازم است . مجنین شب قتل ازخوایدن 
و صبح پس از بیدار شدن باہد دھان را پاك نمود ولی چون غا لب در 
مدت روز شسٹثن دھان ممکن است برای مہ میسر نباشد اقلا باید شب 
بس از غذا و صبح بعد از بہدار شدن دھان را کاملا شستغو داد . از 
بماربہای و اکر یق کا ازرا مان مکی ات سرائت سابد ری ) او 
بقبوداً رین انت این جھت در مواقع شیوع این بیماریہا بابد 
در شستدوی دھان مراقبت زیاد عمل ارہ و در اینموارد تنہا شستشوی 
با ابکافی نمودہ بلکه بابد ہا داروھا ى گند زدای ضضصف مات آب 0 کسیژنه 
دھان را پاٹ نمود . 

دندانہا نیز از اندامہائی مستند کہ بابد کی نکامتان ی أنہا اهتمام 
شود بطوربکه میدانیم مادۂ اصلی‌دندان اھکی بودہ و ترشی ھا در ان 
ای کرد و مو اد اھکی ا || حل سکتتد اما قسمت خارجی ان مینااسث. 
مینا جسم سختی است کہ روی دندانرا پوشاندہ ومائم از اثر ترشی ھا 
درآن مین دد ولی بواسعلة تفسر نا ای درحة حرارت ( ماد خوردن 
خاعات 7او رد تفمرمم )پاش ا تار حاکن مل 


ر‫ 


و فندق با دندان ) شکافی ذر مبنای دندان تولید میشود 2 اس شکاف 


(() ٭[116ج101 (۲) مججررن 








وس دھم ہے۷ ۶ت 
کہ مکن است ول خیلی کوچک باشد ترشی ھای عِذا در سادۂ اھکی 
دندان اثر ٹمودہ ومیکروبپا نبز داخل سکر ئن وشدریج دندان ط قاس 
میکلند یعنی اوں لکۂ سباھی درروی دندان تمکین میدھند ابن لکهہ 


کہ بزرگك شذنھ و فی رەای در دندان اععاد 






۴ں 

.0 معمولا انرا کرم خوردگی مینامند : پ3 
سے ہا 9ء2 

علا وھ یس سن کہ منظرة خار جی دندان .5 

۳ 


بواسطة کش غورہ گا بد تھا و کات است 
دھان غالہا دی 7 شود و در موقع معاشرثت و 


صحبت بوی بدی 0 دھان استشمام شدہ و سیب 


در و نمو اەسلتب اختلا 5 
0 مو و سے 
اسنا شس ا حئی سب 


تراما شر سا 


خ. | 


رای 


دندان عمل شکل )٢٥(‏ حالات مختلف کرم خوردگی دندان 


جویدن مشنگل شّدہ و گاهھی - مکن ممگردد : ۱ و مذا جج لف ٭جو نم 
نشوٹ شبرہ ھاىیٴ ۳۳ئ4“ در ان باشکال اثر نمودہ و در لیج۸ عمل ممہ 


سن 


مین شدہ گفوارش غٰذا ا میشود و در صورنلکە ممدلت زبادی دہمین 


7 2 رو ٍِ ۱ ۱ 
شکل بای ىاشك عمل گوارش مخدتل شدہ و سر حشمهہ برور بیماریہپای 
7 
متمدد مد ردد 
ئن ۰ ری ٌ 5 آائو۔ 7 
دہئر از بلمار یپا کە در نتسجة عدم صراقشت در بااث نگاھداشتن 
دھان و دندان ن ابععاد مبشو ذ جر ربان < سج کے آز رت آ2 طرف ر شد دندانہا 


بعہی از مفصل دندانہا با ذك کہ ذر نلجة ان تدر جا وت بالای 


+ 


یہ کپ 


بتک رات بہداشت دستگاہ کوارش 


بواسطة از ہن رفتن أنة نما بان شدہ واستحکام اثعنال دندان ھا با بنطریبق 
(١)‏ 


3 سا وکی کم دندان میافتد . این رض را ۰ دندان با ہورہ 
می نامند . شکل ۳ ۳ 
علتتولیدا بن سض 

وحود موادت٭ە نشین 

لذمتاز آك دھان و با 

دخول مواد خار جی 
در حل طوق دندان 
ابت مثلامو ھای 
مسوالك ممکن است در 
ضمن شستشوی دندان 
حدا شدہ و داخل در 
لف 21 دند با باعار یق 
ورود میکروب‌ھا در 
داخل لله وقسمتہای 
مجاور رہشه سہولات 


سم 


انحام کرفتہ ودرانتحا 





نمو و پرورش بیافتہ ات شکل )۳ )٠‏ اہورہ دندان : معل تولہدچرك 
ا جاد چر لئ در بای دندان منمابند مطوریکہ ھر ا لہ را فشار ذڈھند 
چرائ خارج و نما بان مبشود ' 

در | بنحال نبز علاوہ پر ابنکه دھان بد ہو مدشود دردھای شدید 


ضصبے 


- 
عارض شُلہ و سلب ناراد مد دردھ و خر صورتکەہ در حبدذد معالحہ بر 


ی 


۲۷۶۰۶۴۱۱۷۷ )١( 





فصل دھم س٥‏ ۱۰ہ 
تابند و به پزشك دندان ساز مراجعه ننماشد مکن است عوارض شدبد 
وخطر ای تولید نما 7 ا 

از این مقدمات چلین شجہه میشود کہ پا نگاء داشتن دھان و 
دندان در سلامثتی بدن مؤار بودہ و بابد مراقبت کامل در نگاھداری 
2 بعمل آيك . برای ! بن منظور بابد: 

١۔‏ از فاتن چبز ھای سخت بادندان خود داری نمود و مابعاث 
8 یھ و اھر انا نماشاممد . 

٢۔‏ دندانہا را بوسیلة شست و شو با مسوالك بالك نگاہ داشت . 
مسوا 9 کھ برای شست و شو استعمال میشود نبابد رم باشد ۔علاوہ 
بردندان بابد اه هارا کیہ مسواك زد . طریقه شست وشوی دندان با 
سواہ این ات 0سا برا 
برای پا نمودن دندانہای فك 


بالا ازبالا یہ4 ہائن حرنٹ دھند 





بئان ازپائین سالا مسواك بزبزں شکل(٥٤٥٥)‏ طربق مسواك زدن فواصل دندانہا 
حرکت دادن مسوالک از واست بچجپ و از چپ براست کافی نیست زرا 
مواد موجود درفواصل ین دندانہا بافی ماندہ بالث تمیشود ۰ یشٹت دندانہا 
و9 سعلح فوقانی دندا نہای ۱ 
ہائین وسطح ٹتحتانی دندانہای 
وك بالا و نی بابدبامسوا2 





با نمود مخصوصا در یشت شکل (٥٥)طریق‏ مسواك زدن دندانہای اسیا وااہ 
دندانہای فكِ بائین سشثر مواد ى۹4 ثشبن میشود ادن حجہت با ید در باا2 


نمودن ان تو جه زنادنری معمول داشت : 


ے۰۷۹۷ ہت بہداشت دست؟ ەکوارش 
برای‌پاك نمودن دندان بامسواک ۱ 
شا کر انی اھر 
دندان انقسشسالن سن ون وہ 


صورتیکەدردھان ‌اختلالی وجود 





نداشثٹه باشد و دندانہا فاسد 


شکل )٤٦٥(‏ طریق مسواك زدن فواصل 
نماشند خکران کت ساد زیں دندانہا وسعاح خارجی آتہا 


7 برای شستشو با مسوالث دکار بر۵ - 
وت د وکلسیم (کد سفید خالص ( ٣٣‏ گرم 


72 "7 0 


دو ملیز 27 

حجوھر نعتا ٥‏ قطرہ 

برای پاك نمودن فواصل ہن دندان ھا بعد از غذا خلال بکارمدرند 
جسمی کم 7 ای این منفلو ر۔استعتان مدشود نبآبید از فلز باشد زیر ا خلالہای 
فلزری ممکن است مینای دندان را خراش دھند . ”نین خلالہای چوبی 
مز اس اتی ازد اشن است قطمات کو چکی ا انا سا فْودو 
داخل در لثہ دندا نکر دید و بطور کہ ذکھر نمو دیم اہجادعوارض شدہدی 
ہنماید . بہترین اقسام ان خلال هائستَ کہ ہا پر مرغ تہیہ شدہ و قبلا 
آنہا را با نمودہ باشند . 

سے منغام نگاشداشتن عمل آوارش 

الف ۔ کیفیت جولدن ۔ بطوریکە قبلاذکر شد جویہدن غذا سیار 
لازم است زبرا ا غذائی خوب جویدہ شود گار آن در معدہ ب4 
کندی انحام سک با غذاھای کیاھی کە بابد بذرات سار اکن 
تمدبل شوند ثا أ دھان ورشره 2. او درمعدہ بخوبی در آنہا اثر نماید 


دس با بد باھستگی و آواشن عٰذا را جوید 5 بلع نمود 1 اشخاصیکە دسرعت 


9ے 


افصل دەم لاف اب 

غذا خوردہ وآن را خوب نمی جوند دیر یا زود بە بہماریہای دستگاء۔ 
8 ارش ممتلامیشوند . 
افَاخَدن عابعات زناح سی آ3 ھ2ا گررون شر ات ور اھ 
ستی زارف شرھ واازآنش ان ٹر گرازٹ غتاعکات مھ ضر 
حدود ۳٣٣٢٥‏ ای ٥ ٠‏ رم مابع با ھر غذا کافی است و زبادثر ازآن 
سیب اخثلال عمل کرای میشود 

ب ۔ موقع غذا۔ موقم غذا بابد معین و منظم باشد تا وقتبکہ 
اهتہا برای خوردن غذا وجود نداشته باشد نباہد غذا خورد و قبل از 
|بنکہ اشتہا ثمام شود بابد از خوردن دست کشید . افراط در خوردن غذا 
سیب انساع معدہ و اختلال عمل گوارش مشود. 

خو قافن سا ا رین س فی ال الا ہجز انت 
میخصو ك۳ اک عادت شود سب انعیاوای نات شر کر ارش و اتساع 
ہی ات 

غذای شب بابد مختصر باشد وبطوربکە قبلاہم ذکر نمودیم بہتر 
امن است کہ اشخاصس بالغ شب از خوردن کو شت خود داری نمابند. 
بلافاصلہ پس از خوردن غذا نباید خوابید و م4٭جنین ورزش وکار ھای 
بدا از غذا مناسب نبست بعنی اقلا بك تا دو ساعت بایداز 


شدابد د2 


35 کت 


- 


حرکات شدید و حت یکارھای فہری خود داری نمود حر شتو نناہ رفتن 
بعف از غٰذا مفید بودہ و بعم لی گوارش کٹ میکند ٠‏ 


سرے اشجعای د١ء‏ غزالئکە آدمی ممصرف مرساند باید کامل باشد 


بعنٔی دارای مواد ازرورت دار وثیدرات دو یں و چتربہی باشد غذای ازوت 


دار بعاور ہہ 3 و نمودم برای مم باخينه ۳ ی‌ بد ن لازم مباشد ۲ 


رج بہداشت دستگاہ گوارش 
بدون خوردن غذای ازوتدار انسان نمیتواند برندگائی ادامه دھد ولی 
اصراف در خوردن آن نز مض میسباشد . 

بنا برأین اید بمقدار زیادی غذای ازوت دار خورد. حداقل مقدار 
غذای ازونتدار برای ہرکیلوکرم وزن بدن ٥‏ ٢ر‏ ١گ‏ رم مان کہنظور 
متوسط در شبانهہ روز ۸۰ گرم است و ا مقدار مادہ ازوت دار در 
شائہ روز از ٥ر١‏ کین نوا هر کیلو م وزن بدن تجاوز نماد 
زبان آور است . 

اش مواد ازوتدار حیّوانی سہل تر وس ربعتراست ولی!ہجاد 
ببوست مینماید و اکر زباد خوردہ شود مواد سمی اہجاد میگردد کہ 
برای بدن مضر است ولی غذاھای ازوت دار نباتی سمیت نداشثه وہوست 
تآند سس کنت ٭2,--0]2 خام سہوات وروی کو ادن میشود ولی چون 
مز و طعم آن مطلوب نیست پس از پختن 1ء افکال شالت سرک 


مساق مت کات مو و روق ان ناو ات و امت 
: وشت ہا ر روی آئش باضەتر ومطلوب تراست و 


۶ 


خاسیت غذائی ان نز از اقسام یکن . شت ہختهہ سشثٹر میباشد چهہ 
بواسطۂ حرارت در سطح خارجی ان قسمثی از مادہ سفدۂ بسنّة میشود 
لم ہم سے 
و مائع از ہیں اب ان میگردد : درصورنکە ضشخامت ةقطلعه کوشت زباد 
باشد بفاصاة بث ساتیمتر از سطح آن درحه حرارث ان ۹ درجه مر سد 
و در فعمت مرکزی درحة حرارت ان ۷/٣٢‏ دذرجهہ میشود باِسن جہہٴہ 
ممکن است تنخم میکروبہا وانگلہپای موجود دران معدوم نشوند : دس بابد 
گوشث کاب را بادقت زیاد انتخاب یرہ نخم انگلہا در آن وحود 
ان2 باشند در صورتی کہ در 6- 80بپ+ راکیاں نما بند کاملایخنہ 
شدہ و مکروبہا و نخم انگل ھای آن ارات میشوند ولٰی مس ان اتد 


۱ کہاب لہست . 


فصل دقع ص۹:: لات 

۱۰۷اک کوامیة کرس انا فک یکا سینا یر ای غرف 

شود باید مقدار 27 آن کم باشد و اک۶ بخواھند ازّات گوزشت استفادہھ 
نان تارهامتتار ات از نا خد معدنی ےغاؤز کن مثلادر عر ہزار 
گرم گوشت رر ری کرم آپ و۲۶ وہ حبو بات بن اضافه کردہ 
و ٹا چند ساعت آرا صد درحہه حرارت دھند در اشحال ٤‏ درصد وزن 
3ىگسک"ئ میشود و از مواد ازوت دار آن ٢‏ الی ٥‏ در صد داب حصل 
0 دد۔ قسمتی ازچر بی موجوددر 9 ا داخل آپ کرشق میشود 
بپس ء-. شت با کان از کے شت کاب شدہ مغذی اُست 2( 02 کہ 
باہنطریق تہیہ میدود در ہر هزارکرم ۷ گرم مواد سفیدہای وچھارکرم 


نمك دارد دس ارزش غذائی ان خیلی -- اآستٹ فقط چرن حر (غ اشتہا 
اُست ومواد سفدەای حلول آن زود جذب ممشود کو ار کوک 


میں 


نسکن می دھں تا سمتب تر شحات شر٥‏ گوارش مدشود ونا پر ان 
خوردن آن در اول عذا عثاست و مقند مساشد : 

طر بقة دیگر تن میتت ا بخار آپ ْ٠‏ ۱ در جهہ اسٹت کہ مواد 
حلول ان خارج نمیشود : 

سے لے انت 7 

کوی کہ ذر روعن سوج شدہ باشد طعمش مطلوب ات ولی 
غالبا گوارش آ نکند تر میباشد . اقسام آئ ہاغذائیتشان کم است بعنی 
حجمشان زہاد و مواد غذائی کم دارند ہاہن جہده سیب انساع معدہ 

ضے کی 2 : ۹ - 

میگرذئد 2 یس از خوردن اش بمقدار زباد با بد حود داری نمود ٠‏ اقسام 
غذا ھای تہبە شدہ با بر نچ مانند چلو و بلو در صور ٹمکە با موادسفضدۂ 
خائاد کرڈنٹ و روغن ہی4 شدہ باشند غذای کامل سوب میشونل ولی 
ہرنج تنہائی غذاىی خخوبی نلست زرا فقط دارای مواد نشاسته ای بودہ 


و بطوریکه 0 و رت نا تغذبه کافی ٹہستث 7 


22100 بہداشتِ دستگاہ گوارش 
خوردن غذا ہای ہسپار چرب نیز عضر است زسرا گوارش آن 
. منکلی بودہ معدہ را خستة کرذہ رکم کم سپ اختلال عسل رن میشود, 
بطورکلی غذا باید شامل مواد سفیدەای ونشاستەای وچربی باشد 
:کر ا ہنکہ باہد متنوع ہم باشد نسریا باحبوبات وسنز بجات مختلف 
'تہیه شود تا املاح و عوادلازم برای بدن بسہولت بدست آبد . خوردن 
میوہ با غذا نیز بسیار لازم است زبرا علاوہ ہر فوائدی کہ ذکر نمودم 


سہب سہولت عمل گوارش نیز میشود. 


فصل نخست ۔ غذاھا (١۔‏ ۱۷) 


تعریف غذا 
دستگاہ کوارش 
اقسام غذا 

غذا ھای آلی 
غذا ھای معدنی 
عمل غذا در بدن 
ایجاد گرما 


صفات آپ آشامیدنی 
مواد موجود در ا بہای طہبعی 
آب رود خانہ 


سے 
أ ب چشمہ 


سسوھ4و(ممڈچسوسے 


١‏ ایجاد نیرو 

٣‏ | مقدارو جنس غذا 

٤‏ | غذای کودکان شبر خوار 
٥‏ | غذای خرد سالان 

غدای جوانان 

غذای پیران 


و بتامین ھ 


کے مج ے سج 


کوارش وجذب غذاھا 


پ اتی (۲۷:۹۸۲) 


۸" آب چاہ 
۹ ًإآب قنات 


۱ آب باران 


١ ٢‏ آب انار و حوض ۔ پخچال 





دالانہای زیر زمینی نافذ 
چاە ھای نافذ 

استخر ھای لصفه 

آصفیة آب ہوسیله ازن 


تصفياب ہوسیله فروغ روی ہنفش 


۲۰۸ نصفة آپ رود خانہ ھا 
۹ فصافی با فشار 


پ۲۹ صافی بدوںن فشار 


۲ تصففہ آب بوسیلةً حرارت 
۷۳٣‏ تصفۂ شبمبائی آب 


۳ 


۲٠ 
۲٦ 


دس 
۳٣‏ 
۳٣٥٣‏ 
اس 
۲۰۸ 


ات 


فصل چھارم ‏ غذاھای حیوانی ( ٭ََ۔ ۰) 


کوشٹ و اقسام آن ٤‏ 
گوشت گوسفند و گاو ٤‏ 
گوشت شکار ٤‏ 
گوشت پر ند گان ١‏ 
گوشت ماھی ك 
اندرونه ( احثاء) دی 
انگل ھای موجود در کوشٹ 7 
کرم کدو تک 


کرم خوك 

زان کوشتپای فاسد و ماندہ 
کوشتہای محفوظ درجعہەەای آجارتی 
8 زبان گوشتہای محفوظ در جعبھ مای 
تجارتی 

خطر استعمال ہی در ہی کوشتہا ومواد 
غذائی محفوظ 


گو شتہای پخ زدہ 


فصل حم غذاھای حیو انی ( بتبہ) ) ١‏ ۔ے ٭ 3 


کت شر )"۰ 
پیەازپپائیکہ بوسبلة شیر تولید میشود ٢٥‏ 
سترون لمودن شبر ٤‏ 


مشتفات شیز 1 


غلات ٦٦‏ 
ان گندم ٦‏ 
ایج نی 
بقولات ٠‏ 
سیب زمینی ٠‏ 


: 


رہ 
یرت 


ماست 


حم مر غ 


فصل ششم - غذاھای 01 ری 76ت 


سہز جات 
موہ جات 
قارچ ھا 
مرہا جات 


اآدویه و چاشنی م 


٤ 
آم‎ 
۸ 


۸ 


ا 


رھ 
۸ 
۰۸ 
٦:۹‏ 


٦۸ 
۷۴ 
۷۱ 


۷۱ 


فصل ہفتم ۔ نوشابہ ھای الکلی و اقسام أن ( ۷۳ ۔ )۷٢‏ 


۳ 089 


و می 
تغمیر الکلی ۳ 


الکل ھای صنعتی ۷۵ 


سیت الکل 
زبان استعمال الکل 


مسمومیت هو قتی 


۷٦ 
ا۷۷‎ 
۷۷ 


مسو ممیت مزمن 
اثر الکل ذر ماھچه ھا 
اثر الکل در دستگاہء کوارش 


اثر الکل در جہاز گردش خون 


بے کات 


۷ ار الکل در سلسله پی 
۷۷ اثر االکل در اندام ھای دنگر 


۷۹ 
۸۰ 


۸ || کودکان اشخاصەعتاد باستعمال الکل ۸۱ 


۷۹ خطر اجتەاعی الکل 


فصل هشتم ۔ نوشابه ھا ( ۸٥‏ ۔ ۹۱) 


نوشاہ مای معطر 
چای 

فہوہ 

کاکائو 

نوشابہ٭ ھای عادی 


٠ 7 ۰‏ 3 
فصل یم - ریا 
تر باآك 
مسەومیت شدہد 


مسمو مبت مزمن 


فصل دھم - بھداشت دستگاہ 97 ۰( 


با نگاھداشتن دھان ودلدان ۹ 


۸/۸۵۰۵ شربت ھا 
۸۰ دوغ 

۸ لەوناد 

۸ بای کانی 
۸۹ 


وصفاقافار ہا 


١ ۳‏ دخانات 
۳۴ ار دخابات ہر بدن 


۹٤ 


١‏ موتم غذا 


منظم نگاھداشتن عمل گوارش ٠۰١‏ | اتغاب غذا 


۸۲۳ 


۸۰۹ 


۹َْ٠ 


۹89١ 


۹۷ 
۹۸ 


2+ 
۲٣ 





تک ۳۷ 
جانا ۴٣5۸ص‏ 
6 عط: ہ مسلٌ ہا علممطا دت5ط' 
مصصہ :1٠ہ‏ ۵ص ۸ھ ۔ 1 مسداہ مہ( 
صط ہم طمدہ ہہ [٭چ×<مطہ ٭ط( !از٭ 
۔ەصنثا ٭<٥۳ہ‏ نامع مز علەەطا 


ا 




















